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Glutenfrei-Wochen

Vom 30. Juli bis zum 7. August 2022 dreht sich in Scheidegg wieder alles rund um das Thema ,glutenfrei”. Neun Tage lang haben
unsere betroffenen Géste und deren Familien die Mdglichkeit, am speziell abgestimmten Urlaubs- und Wanderprogramm teilzuneh-
men. In den Glutenfrei-Wochen diirfen Sie sich auf ein abwechslungsreiches Programm mit Genusswanderungen, Gesprachskreisen
sowie vielen weiteren Freizeitangeboten freuen. Auch der kulinarische Genuss kommt nicht zu kurz, denn die Gaststétten halten in
dieser Zeit besondere Angebote fiir Sie bereit.

.Sorgenfrei glutenfrei”- Infotag

Gemeinsam mit der DZG diirfen wir Sie am 30. Juli im Ortskern
von Scheidegg begriiBen. Dort erwarten Sie Infostdnde, Koch-
und Backshows von Marcus Beran und Jessica Reiniger, inter-
essante Vortrage sowie verschiedene heimische und iiberregio-
nale Anbieter von glutenfreien Produkten. Wahrend des Infota-
ges kdnnen Sie sich bei Herstellern informieren, einkaufen, sich
mit Betroffenen austauschen und glutenfreie Spezialitdten ge-
nielen.

Termin: 30. Juli 2022
Veranstaltungsort: Ortskern Scheidegg

Weitere Informationen zu den Veranstaltungen sind ab Mitte Juni unter:

www.scheidegg.de/glutenfrei verfiighar.
Kontakt: Scheidegg-Tourismus | Rathausplatz 8 | 88175 Scheidegg | +49 8381 89422-33 | info@scheidegg.de




Editorial

EDITORIAL [

Liebe Mitglieder,

02/2022 DZG AKTUELL

auf diesem Weg mdchte ich Sie alle recht herz-
lich begriiBen und mich Ihnen vorstellen. Mein
Name ist Gunnar Hockel, und seit dem 1. Mérz
2022 bekleide ich das Amt des hauptamtlichen
Vorstandes der DZG. Ich freue mich darauf, die-
se zusammen mit den ehren- und hauptamtlichen
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern fiir die Zukunft
auszurichten und voranbringen zu diirfen.

Die Pandemie mit Lockdowns, Home-Office und
Abstandsregeln hat das Miteinander in den ver-
gangenen zwei Jahren stark veréndert und er-
schwert. Und inmitten der vierten Welle der Pan-
demie erreichen uns plétzlich die Bilder aus der
Ukraine. Die Bilder und Nachrichten lassen Euro-
pa zusammenriicken. Das Mit- und Fiireinander
steht wieder absolut im Fokus der Gesellschaft.

Das Thema der Stunde lautet: Zusammenhalt und
Miteinander. Europa positioniert sich. Fiir den
Frieden und gegen den Krieg in der Ukraine. Die
Menschen wollen helfen und auch die DZG hilft.
Lesen Sie hierzu den groBen Bericht iiber die
Hilfe fiir die Ukraine auf Seite 46.

In der glutenfreien Erndhrung spielt der Hafer
seit einigen Jahren eine wachsende Rolle. Die
neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse hier-
zu lesen Sie auf Seite 10. Frau Dr. Baas, unsere
externe fachmedizinische Beraterin und die Er-
ndhrungsfachkrafte der DZG, haben sich ausfiihr-
lich mit dem Thema beschéftigt und dieses fiir Sie
aktuell aufgearbeitet und zusammengefasst. In
unserer neuen Reihe ,Alles eine Frage der Per-
spektive”, widmen wir uns dieses Mal dem sehr
komplexen Thema Spurenkennzeichnung.

Ferner haben wir einiges iiber die Vereinsarbeit
zu berichten. Und in der Rubrik Erndhrung be-
leuchten wir u.a. den sicheren Einkauf von glu-
tenfreien Lebensmitteln. Sie sehen also, auch
diese Ausgabe ist wieder gut bestiickt mit span-
nenden Themen. Beim Lesen der Zeitschrift wiin-
sche ich lhnen viel Freude.

Auf bald & bleiben Sie gesund.

Ihr Gunnar Hockel
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B MEDIZIN, WISSENSCHAFT UND FORSCHUNG

AUFRUE
AN EINER

asd)))

Sehr geehrte Zoliakie-Patientin,
sehr geehrter Zoliakie-Patient.

Mit Sicherheit haben Sie bereits von Medikamenten zur urséch-
lichen Behandlung der Zéliakie gehdrt. Derartige Medikamente
sollen — neben der glutenfreien Didt als Grundlage — Patienten mit
hoher Glutenempfindlichkeit unterstiitzen, kiinftig aber auch die strikt
glutenfreie Diat erleichtern. Aktuell plant Calypso Biotech (Amster-
dam) eine Studie zur Untersuchung der Sicherheit und Vertraglich-
keit eines neuen Medikaments, zu der wir Sie einladen wollen, teil-
zunehmen. Die Studienvorbereitungen sind abgeschlossen, Studien-
interessierte konnen ab sofort in die Studie aufgenommen werden.

Calypso Biotech (Amsterdam) hat ein neuartiges Medikament (ba-
sierend auf einem monoklonalen Antikdrper) entwickelt, das einen
Botenstoff namens Interleukin-15 hemmt, der bei der Zéliakie eine
wichtige Rolle spielt. Der im Darm bei Zéliakiebetroffenen deutlich
erhohte IL-15-Spiegel ist ein Kennzeichen dieser Erkrankung. Erhoh-
te IL-15-Spiegel korrelieren mit dem Grad der Schleimhautschadi-
gung und den Symptomen der Erkrankung. Es ist zu erwarten, dass
die Blockade von IL-15 die Entziindung der Diinndarm-Schleimhaut
bei Zéliakie reduziert und zur raschen Heilung beitrégt. Dies soll
auBerdem die mit der Zliakie verbundene Beschwerden bessern.

Der monoklonale Antikdrper CALY-002 richtet sich spezifisch gegen
IL-15 und ist bereits an gesunden Freiwilligen als Einzelinfusions-
gabe getestet worden. Die Wirksamkeit des zu priifenden Medika-
ments ist in der Indikation Zéliakie bislang noch nicht belegt und die
Feststellung der Wirksamkeit ist nur ein nachrangiges Ziel dieser
Studie. Die Sicherheit des zu priifenden Medikaments ist nicht be-
legt, daher kdnnen unbekannte Risiken auftreten.

Die aktuelle Dosis-Eskalationsstudie, die das Ziel hat, die Sicherheit
und Vertréglichkeit des Anti-IL-15-Antikdrpers zu bewerten, wird in
mehreren Zentren in Deutschland, Holland und Belgien durchgefiihrt.

Im Folgenden beschreiben wir Ilhnen, was auf Sie
zukdame, wenn Sie an der o. g. Studie teilnahmen:

Nach Einschluss in die Studie erhalten Sie {iber 8 Wochen eine
mittlere ,Provokationsmenge” Gluten (3 g Gluten in Form gluten-
haltiger Kekse, was etwa 15-20% des durchschnittlichen Gluten-
konsums eines Gesunden entspricht) und halten sich ansonsten an
Ihre strenge glutenfreie Didt. Da die Studie nach den Anforderun-
gen der europdischen Gesundheitshehdrde ,kontrolliert” erfolgt,
werden Sie wahrend der 8-wdchigen Behandlung nach dem Zu-
fallsprinzip einer von zwei Behandlungsgruppen zugeteilt, d. h. Sie
erhalten entweder das therapeutische CALY-002 (zwei Drittel der
Studienteilnehmer) viermal als Infusion oder eine gleich aussehen-
de Placebo-Infusion (Placebo=Scheinmedikament ohne Wirkstoff,
ein Drittel der Studienteilnehmer). Weder Sie noch Ihr behandeln-
der Arzt werden wissen, ob Sie das wirksame Medikament oder
das Placebo erhalten (Prinzip der ,Doppelblindstudie”). Wir und
alle hinzugezogenen Experten kdnnen anhand ahnlicher vorange-
gangener Studien davon ausgehen, dass die relativ kurze und be-
grenzte Exposition gegeniiber dieser Glutenmenge lhnen keinen
bleibenden Schaden zufiigt. Zu Beginn und nach Abschluss der
8-wdchigen Behandlung (d. h. zwei Mal) miissen Sie sich einer Ma-
gen-/Diinndarmspiegelung (obere Endoskopie oder ,Gastrosko-
pie”) unterziehen.

Insgesamt miissen Sie ferner fiir die Studie an 6 Tagen ganztégig
und an 8 Tagen kurzzeitig zur Kontrolle im Studienzentrum sein.

DZG AKTUELL 02/2022



MEDIZIN, WISSENSCHAFT UND FORSCHUNG

WIRKSAMKEITSSTUDIE

MIT DEM

DIKAMENT CALY-00?

Was sind Kriterien, die erfiillt sein miissen,
damit Sie an unserer Studie teilnehmen konnen?

Einschlusskriterien fiir die Teilnahme umfassen u.a., dass lhre Z6-
liakie seit >1 Jahr dokumentiert und durch die glutenfreie Diét gut
kontrolliertist und dass lhre Diagnose durch eine Biopsie und meist
auch Bluttests bestétigt wurde.

Gibt es eine Aufwandsentschéadigung fiir
lhre Teilnahme?

Fiir Ihre vollstandige Teilnahme an dieser Studie erhalten Sie
eine angemessene Aufwands- und Verdienstausfallentschadigung.
Ebenso werden Reise- und Verpflegungskosten adéquat (unabhén-
gig von der Art der Befdrderung) erstattet. Wenn Sie nicht in der La-
ge sind, fiir die Studienbesuche hin und her zu reisen, ist es méglich,
Hotelaufenthalte in der N&he des Krankenhauses zu organisieren.

Die Zdliakie-Zentren Berlin und Mainz leiten die klinische Studie,
insgesamt sind bundesweit drei Zentren an der Studie beteiligt.

Bitte beachten Sie, dass die Teilnahme nur fiir Erwachsene mdglich
ist. Kinder (Alter unter 18 Jahren) und Personen mit einem Alter von
iiber 60 Jahren sind von der Teilnahme ausgeschlossen.

Wir freuen uns auf Ihr Interesse und eine rege Beteiligung.

Prof. Dr. Dr. Detlef Schuppan, Universitdtsmedizin Mainz
PD Dr. Michael Schumann, Charité, Berlin
Professor Dr. Yurdagiil Zopf, Universitétsklinikum Erlangen

Studienzentrum Ort Hauptpriifer Ansprechpartner  E-Mail Telefon
Charité — Universitdtsmedizin Berlin  Berlin PD Dr. med. Renate Pauli renate.pauli@charite.de 030-450514828
Campus Benjamin Franklin Michael Schumann Patricia Schaafs patricia.schaafs@charite.de

Medizinische Klinik fiir Sabine Schroeter sabine.schroeter@charite.de

Gastroenterologie, Infektiologie (Studienassistenz)

und Rheumatologie

Hector-Center fiir Erndhrung, Erlangen Prof. Dr. med. Dr. Walburga Walburga.Dieterich@uk-erlangen.de ~ 09131-8535128
Bewegung und Sport Yurdagiil Zopf Dieterich

Medizinische Klinik 1

Universitétsklinikum Erlangen

Institut fiir Translationale Mainz Prof. Dr. Dr. med. Sibylle Neufang sibylle.neufang@unimedizin-mainz.de ~ 06131-179157

Immunologie
Universitdtsmedizin der Johannes
Gutenberg-Universitdt Mainz

Detlef Schuppan

(Studienassistenz)
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Was ist das
BLUTBILD?

Und welche Spuren kann die Zoliakie

darin hinterlassen?

Blutuntersuchungen gehéren bei Zdliakie-
Patienten zum medizinischen Alltag. Denn
viele Verdnderungen und Auffélligkeiten
kann man dariiber feststellen und im Ver-
lauf beurteilen, wie sich der Gesundheitszu-
stand bessert.

Oftmals wird dabei vom Arzt oder dem Pra-
xispersonal gesagt, es wiirde nun ein ,gro-
Res Bluthild” gemacht werden. Viele sind
dann ganz erstaunt, dass sich hinter die-
sem Begriff kein allgemeingiiltiger Umfang
an Blutwerten verbirgt bzw. streng genom-
men nur die Blutzellen und ihre Beschrei-
bung dahinter stecken. So umfasst das klei-
ne Bluthild nur, wie viele rote (Erythrozyten)
und weile (Leukozyten) Blutkérperchen und
Blutplattchen (Thrombozyten) vorhanden
sind und wie die roten Blutkdrperchen aus-
sehen (GroRe, Hamoglobingehalt usw.). Beim
groBen Bluthild wird noch speziell darauf
geschaut, welche Untergruppe der weiflen
Blutkérperchen wie oft vorhanden ist. Daran
kann man z. B. Hinweise auf akute Infektio-
nen oder eine Allergiebereitschaft ersehen.
Weitere Werte, etwa Leber- oder Nierenwer-
te, gehdren zu einem Bluthild im strengen
Sinne nicht dazu. Daher kann auch in jeder
Praxis etwas anderes damit gemeint sein.

Verdnderungen im Blutbild sind bei Zdliakie
jedoch haufig. Darauf soll nun im Weiteren
eingegangen werden. Am haufigsten wird
bei Zoliakie-Patienten eine Blutarmut (An-
amie) gefunden. Bei Neu-Diagnose kann
man das bei bis zur Hélfte der Betroffe-
nen finden. Die Blutarmut wird meist durch
den bestehenden Eisenmangel ausgeldst.
Dann liegt eine Eisenmangelandmie vor.

Der Eisenmangel tritt nahezu immer durch
die schlechte Aufnahme von Eisen durch
die geschadigte Schleimhaut auf. Auch
bei einer Zoliakie, die sonst keine Sympto-
me verursacht (subklinische Zdliakie), fin-
det man in fast der Hélfte der Félle eine
solche Eisenmangelandmie, bei Erwach-
senen haufiger als bei Kindern. Aber auch
bei einer potenziellen Zdliakie, bei der keine
Schleimhautverdnderungen nachzuweisen
sind, kann ein Eisenmangel vorliegen, daher
scheint es nicht nur eine Folge der Zotten-
verkiirzung zu sein.

Wenn bei einer Person wiederholt ein
Eisenmangel mit und ohne Anémie nachge-
wiesen wird und dafiir keine nachvollzieh-
bare Ursache besteht, sollte immer eine Z6-
liakie als mdglicher Ausldser abgeklért wer-
den. Bei mehr als 3 % wird man in Bezug auf
eine Zdliakie fiindig werden. Es gilt beson-
ders fiir diejenigen, bei denen die Eisenpra-
parate den Mangel nicht oder nur sehr kurz-
fristig beheben; hier ist eine Zdliakie sehr
stark zu vermuten.

Ist die Zéliakie nachgewiesen, bessert sich
der Eisenmangel unter der glutenfreien Er-
ndhrung. Ob eine unterstiitzende Gabe von
Infusionen oder Tabletten ndtig und sinnvoll
ist, muss vor allem von der Auspragung und
Symptomatik abhédngig gemacht werden.
Zum Ausgleich des Eisenmangels nur durch
die Erndhrung, aber auch bei der Gabe von
oralen Eisenpraparaten kdnnen ein bis zwei
Jahre vergehen, bis sich alle Verénderun-
gen zuriickgebildet haben. Auch dann gibt
es aber auch Personen, die weiterhin Pro-
bleme damit haben, den Eisenspeicher ge-

SR CANE
8 /jo/@ 2 G
CLNQ S
[ 4' f
e 2
S

fiillt zu halten. Hier kann man vermuten, dass
Verénderungen, die nur im Elektronenmikro-
skop (ultrastrukturell) oder auf molekularer
Ebene nachzuweisen wéren, vorliegen.

Aber nicht nur der Eisenmangel kann zur

Andmie fiihren. Auch Defizite an Folséu-
re und Vitamin B12 kommen bei Zéliakie

DZG AKTUELL 02/2022



nicht selten vor und kénnen eine Blutar-
mut begiinstigen oder auch alleine verur-
sachen. Da Folsaure fiir die Bildung neuer
Zellen bendtigt wird, kann bei einem Man-
gel manchmal auch eine Verminderung der
weillen Blutkdrperchen (Leukopenie) und/
oder der Blutplattchen (Thrombopenie) be-
obachtet werden. Eine Unterversorgung

02/2022 DZG AKTUELL
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mit Kupfer, Vitamin B6, B5 (Pantothens&ure)
und B2 (Riboflavin) kann ebenfalls zur Blut-
armut beitragen.

Wiahrend eine Minderung der weiRen Blut-
kdrperchen und der Blutplattchen eher sel-
ten auftreten, kommt es doch etwas héufi-
ger zu einer Vermehrung der Blutplattchen
(Thrombozytose). Man vermutet, dass die-
se sich durch die entziindliche Reaktion
im Kérper ausbildet. Blutarmut oder eine
Unterfunktion der Milz kdnnen weiterhin da-
zu beitragen. Diese Verénderung bildet sich
in den allermeisten Féllen unter der gluten-
freien Erndhrung zuriick.

Die Unterfunktion der Milz (Hyposplenis-
mus) ist eine noch weniger bekannte Aus-
wirkung der Zoliakie. In Studien werden
20 - 60 % der Zoliakiebetroffenen genannt,
die davon betroffen sein konnten. Liegen
weitere Autoimmunerkrankungen wie Dia-
betes Typ 1, Al-Erkrankungen der Schild-
driise oder wird die Zdliakie erstim hdheren
Alter festgestellt, steigt die Wahrscheinlich-
keit. Als mdgliche Ursache werden Antikor-
perablagerungen in der Milz diskutiert. Die
Milz hat wichtige Aufgaben im Bereich der
Entfernung iberalterter Blutzellen aus den
GefdRen und bei der Immunabwehr. Fest-
gestellt wird die schlechtere Milzfunktion
durch bestimmte Verdnderungen der roten
Blutkdrperchen im Blutbild.

Der Nachweis von Howell-Jolly-Kdrper-
chen in den roten Blutkdrperchen, ,pitted
erythrocytes”, einer Akanthozytose (,Sta-
chelzellen”) oder Targetzellen kann als Hin-
weis auf einen Hyposplenismus dienen.
Auch wenn bei einer schlechteren Milz-
funktion vermehrte Infekte mit bestimmten
Bakterien wie Pneumokokken, Haemophilus
influenzae (HIB) oder Meningokokken be-
schrieben werden, sieht man dies trotz ei-
niger Fallberichte sehr selten. Eine Impfung
gegen diese Bakterien macht bei nachge-
wiesenem Hyposplenismus aber durch-
aus Sinn und ist so auch in der aktualisier-
ten Leitlinie aufgefiihrt. Die Milzfunktion
hat sich in manchen Studien unter gluten-
freier Erndhrung wieder verbessert. Ande-
re Untersuchungen konnten dies allerdings
nicht bestétigen. Eine vermehrte Infektan-
félligkeit kann auch weitere Griinde haben,
die man mit einer Zoliakie in Verbindung

bringen kann, wie Untererndhrung, Vitamin
D-Mangel, eine verdnderte Schleimhaut-
durchldssigkeit oder auch Verdnderungen
der Darmflora (Mikrobiom).

Auch bei einem lgA-Mangel kdonnen ver-
mehrt Infekte vor allem der Atemwege oder
im Magen-Darm-Trakt gesehen werden, da
diese Gruppe der Antikdrper {iberwiegend
an den Schleimhduten eine erste Abwehr
darstellt. Etwa 2—3 % der Zéliakie-Patienten
haben einen solchen Inmundefekt, ca. 8 %
der Personen mit einem IgA-Mangel weisen
eine Zoliakie auf. Oftmals bleibt dieser haufi-
ge Immundefekt unerkannt, da andere Teile
des Immunsystems die Funktionen mitiiber-
nehmen kdnnen und damit der Defekt erst
durch den erniedrigten Wert des gesamten
Immunglobulin A bekannt wird. Die Menge
an IgA ist altersabhéngig und steigert sich
im Laufe von Kindheit und Jugendalter.

Blutungen und Blutgerinnsel (Thrombosen
und Embolien) werden nur selten bei einer
Zdliakie gesehen. Eine Blutung kann durch
einen Vitamin-K-Mangel ausgelést werden,
wenn eine besonders schwere Malabsorp-
tion besteht. Da der Korper iiber recht gro-
Re Speicher an diesem Vitamin verfiigt, tritt
das recht selten ein. Thrombosen kommen
ebenfalls sehr selten vor, wenn eher als ve-
ndse Thrombose z. B. in den Beinvenen.

Man sieht, dass die Zdliakie viele Auswir-
kungen auf die Blutzellen, aber auch auf
die dazugehdrigen Organe haben kann. Das
sollte beriicksichtigt werden — sowohl fiir
das Auffinden von Zdliakie-Patienten als
auch fiir die weitere Betreuung von bereits
diagnostizierten Betroffenen.

Dr. Stephanie Baas

Quellen:

* Hematologic manifestations of celiac disease.

e Halfdanarson TR, Litzow MR, Murray JA. Blood.
2007;109(2):412-21.

* Hematologic Manifestations in Celiac Disease-
A Practical Review.

e Balaban DV, Popp A, lonita Radu F, Jinga M.
Medicina (Kaunas). 2019;55(7):373



HAFER!

Oder
kein HAFER?

Die Suche nach einer eindeutigen Antwort

Diese Frage beschiftigt viele Zoliakiebetroffene, vor allem seit sich
das Angebot an entsprechenden Produkten sténdig vergroBert.
Wahrend zunehmend mehr Betroffene Hafer in ihre Erndhrung auf-
nehmen, lehnen ihn andere weiterhin kategorisch ab. Im Folgenden
soll eine Ubersicht zu den derzeit bekannten Fakten gegeben werden.

1995 wurde die erste Studie aus Finnland verdffentlicht, die gezeigt
hat, dass der Konsum von 50 — 70 g Hafer pro Tag iiber einen 12-mo-
natigen Zeitraum die Zoliakie nicht wieder aktiviert hat. Die Teilneh-
mer der Studie wurden auch 5 Jahre spater nach weiterem Hafer-
konsum nochmals untersucht, und auch dann zeigten sich keine
Hinweise auf einen schadlichen Einfluss des Hafers. Seither wurden
unzahlige Studien durchgefiihrt. In den meisten zeigte sich, dass der
Hafer gut vertragen wurde. In vielen Studien blieb aber unklar, in-
wieweit der Hafer durch andere Getreide wie Weizen oder Gerste
kontaminiert war.

Die Studie von Lundin et al. 2003 warf allerdings neue Fragen auf:
So war unter Haferzufuhr bei einem von 19 Zdliakie-Patienten eine
komplette Zottenatrophie aufgetreten. Die {ibrigen 18 Personen
vertrugen den Hafer gut, ohne dass es zu Schleimhautverdnde-
rungen kam. Abwehrzellen (T-Zellen) dieses Patienten zeigten Re-
aktionen auf das verdédchtige Eiwei im Hafer, das Avenin. Dar-
aufhin wurde vermutet, dass es bei manchen Zdliakie-Patienten
solche Abwehrzellen gibt, die beim Verzehr von Hafer eine schadi-
gende Reaktion auslosen kdnnten. Eine neuere Studie aus Italien
von 2018 an fast 180 Kindern und Jugendlichen, zeigte bei einer
Phase mit Hafer iiber 6 Monate keine Unterschiede in Symptomen
und Verénderung der Transglutaminase-Antikdrper im Vergleich
zu einer Gruppe, die Placebo statt Hafer erhalten hatte. Die Au-
toren kamen daher zum Schluss, dass Hafer auch bei Kindern und
Jugendlichen in die glutenfreie Erndhrung eingeschlossen werden
kann.

Externe Arztsprechstunde

mit Frau Dr. Baas
+49 711 45 99 81-30
stephanie.baas@dzg-online.de

Dienstag:  20:30 bis 22:00 Uhr
Mittwoch: 09:00 bis 12:00 Uhr
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Wie unterscheidet sich das Hafereiweill

von Weizen und Co.?

Das EiweiB in Getreiden ist ein Gemisch aus sehr unterschiedlichen
Proteinen. Die Eiweile, die die Zéliakie ausldsen kdnnen, fallen in
die Gruppe der Prolamine. Dabei handelt es sich um eine sehr spe-
zielle Eiweilgruppe. Sie kommen in allen Getreiden vor. Die Abfolge
der Aminoséuren ist aber je nach Getreideart sehr unterschiedlich.
So enthalten auch Reis und Mais Prolamine. Da sie aber nicht mit
dem Weizen verwandt sind, haben sie eine vdllig andere Struktur
und sind damit nichtimmunologisch wirksam. Die Prolamine im Wei-
zen bezeichnet man als Gliadin, im Roggen als Secalin und in Gerste
als Hordein. Im Hafer heif3t dieses Eiweill Avenin.

Hafer ist botanisch gesehen nur sehr entfernt mit den anderen Ge-
treiden, die wir als glutenhaltig bezeichnen, verwandt. Wenn man
nun die Abfolge der EiweiBbausteine im Hafer mit denen von Wei-
zen und Co. vergleicht, sieht man groBe Unterschiede. So kommt
keines der typischen Epitope aus den glutenhaltigen Getreiden im
Hafer vor. Das sind die Stellen auf den EiweiRen, die die Immun-
reaktion ausldsen. Es gibtzwei solcher Bereiche im Avenin, die Ahn-
lichkeiten mit Gliadin aufweisen. Diese leicht abgednderten Epitope
haben aber 2—3 andere Aminosé&uren als die im Weizen und haben
dadurch keine oder fast keine Bindung an die Abwehrzellen. Auch
wenn manche Zéliakie-Patienten wohl T-Zellen haben, die im Labor-
versuch (ex vivo) auf das Avenin reagieren, ist im Kérper (in vivo)
kaum mit einer Reaktion zu rechnen, auch wenn bis zu 100 g Hafer
am Tag (Erwachsene) verzehrt werden.

Family Gramineae

Subfamily Feslucoideae

Tribe Triticeae Aveneae

Subtribe Triticinae Hordeinae

Genus Triticum Secale Hordeum Avena

Weizen Roggen Gerste Hafer

Nunwurde in manchen Studien (z. B. Real et al. 2012) vermutet, dass
verschiedene Hafersorten eine unterschiedliche Immunreaktivitat
besitzen. Das wurde mit einem Test zum Nachweis von Gluten (G12-
Antikorper-Test) ermittelt. Mittlerweile muss jedoch davon ausge-
gangen werden, dass diese typischen Tests zum Nachweis des
Glutengehalts in Lebensmitteln an keiner Aminosaure-Sequenz im
Avenin binden konnen. Es handelt sich also offensichtlich um Kreuz-
reaktionen mit anderen Stellen im Avenin und ist in Bezug auf die
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Zoliakie irrelevant. Avenin hat zuséatzlich den Vorteil, dass sein Anteil
am Gesamt-EiweiR nur5-15 % betrdgt — beim Weizen sind es bis zu
50 %. Das Gliadin (sowie Hordein und Secalin) haben eine besonde-
re Abfolge und Haufung an den Aminoséuren Prolin und Glutamin,
deren Bindungen nicht durch unsere Verdauungsenzyme getrennt
werden kénnen. Avenin hat einen deutlich geringeren Anteil an Pro-
lin und ist damit den Verdauungsenzymen deutlich besser zugéng-
lich. Daher ist beim Verzehr von Hafer kaum damit zu rechnen, dass
immunologisch wirksame EiweiBbruchstiicke verbleiben. Die auf-
genommenen Peptide binden auch im Vergleich zu denen aus Wei-
zen und Co. sehr viel schlechter und kiirzer an die Bindungsstellen
der Abwehrzellen (das HLA-DQ2.5). Das hat auch eine wesentlich
geringere immunologische Reaktion zur Folge.

Verwandtschaftliche
Beziehungen der
verschiedenen

Panicoideae Getreidesorten.

Die Abbildung zeigt,
dass Weizen, Roggen
und Gerste gemein-
same ,GroReltern”
haben, wéhrend
Hafer und Reis
andere ,GroReltern”
besitzen.”

Andropogoneae Paniceae

Tripsacinae Arthraxoninae

Zea Sorghum  Pennisetum Allen gemeinsam sind
jedoch dieselben

Mais Sorghum Hirse LUrgroBeltern”.

Was ist so vorteilhaft am Hafer?

Hafer hat eine Vielzahl an wertvollen Bestandteilen. Zunéchst ent-
hélt er relativ viele Fettsduren. Der Fettgehalt liegt meist bei etwa
7 %, kann aber in manchen Sorten auch bis zu 18 % betragen. Da-
bei handelt es sich um {iberwiegend ungesattigte Fettsduren, die er-
ndhrungsphysiologisch von groRer Bedeutung sind. Die Starke, al-
so der Kohlenhydratanteil, hat einen hohen Anteil von 60 % und ist
praktisch vollstandig gut verdaulich fiir uns. Sie wird nur langsam
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resorbiert, sodass der Blutzucker entspre-
chend langsam ansteigt. Hafer sorgt durch
diese verzogerte Aufnahme fiir ein lang an-
haltendes Sattigungsgefiihl.

Der EiweiRgehalt im Hafer ist relativ hoch
und liegt bei 15 — 20 %, zugleich liegt aber
der Gehalt an den EiweiRen, die fiir die
Zbliakie betrachtet werden, deutlich niedri-
ger als in Weizen, Roggen oder Gerste. Das
Eiweil im Hafer zeichnet sich durch eine
glinstige Zusammensetzung an essenziellen
Aminoséuren aus. Das sind die Eiweibau-
steine, die unserem Kdrper von auRen zuge-
fiihrt werden miissen und nicht von uns syn-
thetisiert werden kdnnen.

Weitere Bestandteile im Hafer wie die B-
Glukane, der hohe Anteil an Ballaststoffen
und Antioxidantien wie die Avenanthra-
minde tragen zusétzlich dazu bei, dass Ha-
fer der Gesundheit sehr forderlich ist. Der
regelmaRige Konsum fiihrt zu einem nach-
weislich niedrigeren Cholesterinspiegel und
damit zu weniger Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Blutzucker und Blutdruck werden
positiv beeinflusst, das langere Sattigungs-
gefiihl erleichtert die Gewichtsreduktion,
der hohe Ballaststoffgehalt verbessert die
Stuhlkonsistenz.

Wir wissen mittlerweile, dass die gluten-
freie Erndhrung durchaus auch negative
Auswirkungen haben kann, insbesondere
durch wenig Ballaststoffe und einen oftmals
ungiinstigen Gehalt von Fetten und Zuckern
in den glutenfreien Produkten. Dadurch wird
auch ein erhdhtes Risiko fiir Herz-Kreislauf-

Erkrankungen und Stoffwechselverénde-
rungen beschrieben. Dies sind alles Erkran-
kungen, denen durch einen regelmaRigen
Verzehr von Hafer entgegengewirkt werden
kann.

Was bedeutet das nun fiir die
Betroffenen?

Nach derzeitigem Wissenstand ist das Ave-
nin fiir Zdliakiebetroffene in den allermeis-
ten Féllen unschadlich, da es nach der Ver-
dauung kaum noch immunologisch wirk-
same Peptide aufweist. Nur sehr selten
scheint es Patienten zu geben, bei denen
das Eiwei eine Reaktion hervorzurufen
vermag. Aufgrund der giinstigen erndh-
rungsphysiologischen Eigenschaften von
Hafer sollte versucht werden, diesen in die
glutenfreie Erndhrung zu integrieren. Dies
kann die Defizite, die man der glutenfreien
Kost zuschreibt, ausgleichen. Zudem bieten
Haferprodukte eine geschmackliche Berei-
cherung, die von vielen geschétzt wird. Es
ist unbedingt darauf zu achten, dass nur so-
genannte glutenfreie Haferprodukte, nach
Maglichkeit lizenziert durch die Zéliakie-
Gesellschaften, verwendet werden. Hafer
ist sonst sehr stark mit Weizen und Gerste
kontaminiert. Die Bezeichnung glutenfrei
bezieht sich darauf, dass die Produkte kei-
ne dieser Kontaminationen aufweisen. Das
Eiwei3 Avenin ist aber auf jeden Fall im Ha-
fer enthalten.

Hafer sollte erst nach vollstandigem Ab-
klingen der Beschwerden und der Antikor-
per in die Erndhrung eingefiihrt werden.
Der zu Anfang noch entziindete Darm kann

-_—

deutlich sensibler auf die Zufuhr der groRen
Menge an Ballaststoffen reagieren, sodass
Beschwerden ausgeldst werden kdnnten.
Das wird dann leicht mit einer Unvertrég-
lichkeit gegen den Hafer verwechselt. Auf-
grund des hohen Gehalts an Ballaststoffen
sollte die Menge langsam gesteigert wer-
den, da eine pldtzliche Zufuhr auch zu BI&-
hungen, Bauchschmerzen oder weichem
Stuhl fiihren kann.

Insgesamt zeigen die klinischen Studien und
die wissenschaftlichen Fakten zum Avenin
eine gute Vertraglichkeit fiir Zdliakie-Pa-
tienten.

Dr. Stephanie Baas
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Jetzt neu
Der leckere

Snack fiir deine

im
Kiihlregal

Leckere laktosefreie Milchcreme zwischen
zwei lockeren glutenfreien Biskuit-Schnitten.
Mehr Informationen unter schaer.com
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Egal ob Erndhrungssprechstunde,
Neudiagnoseseminar oder Mailan-
fragen - das Thema Hafer findet
sich in samtlichen Bereichen der
DZG wieder. Zeit also, dem Hafer in
unserer Mitgliederzeitschrift einen
Platz einzurdumen. Oder ist Hafer
bei Zdliakie gar nicht erlaubt?

Wir stellen lhnen den Hafer genauer
vor und geben Antworten auf die
meistgestellten Fragen.



Gleich zu Beginn die wichtigste Frage:

Ist Hafer glutenfrei?

=> Herkdmmlicher Hafer ist zu stark mit glutenhaltigem
Getreide kontaminiert

= Nicht kontaminierter Hafer wird von den meisten Personen
mit Zoliakie vertragen

Hafer aus herkdmmlichem Anbau weist eine starke Verunreinigung
mit Weizen, Roggen oder Gerste auf, sodass die Produkte fiir Perso-
nen mit Zéliakie nicht geeignet sind.

Verschiedene klinische Studien belegen, dass nicht kontaminier-
ter Hafer von der Mehrzahl der Zoliakiebetroffenen vertragen wird.
Wichtig ist hierbei, dass ausschlieflich speziell gekennzeichneter
.glutenfreier” Hafer verwendet wird. Dieser wird separat und so-
mit ohne Kontaminationsrisiko angebaut und getrennt verarbeitet.

Grundsatzlich enthélt Hafer wie andere Getreide auch die Eiweil3-
fraktionen Prolamin und Glutelin, die zusammen als Gluten bezeich-
net werden (s. Tabelle 1). Allerdings unterscheidet sich beim Ha-
fer der strukturelle Aufbau des Avenins und Avenalins, weshalb hier
deutlich seltener Reaktionen hervorgerufen werden.

Tabelle 1:

ERNAHRUNG [l

Ab wann kann ich nicht kontaminierten
Hafer essen?
=> Friihestens sechs Monate nach Diagnosestellung bzw.

wenn die Serumantikdrper im Normbereich sind und keine
Symptome mehr vorliegen

= Wenn unter dem Verzehr keine Symptome auftreten

Zu dieser Frage gibt die ,Aktualisierte S2k-Leitlinie Zdliakie der
Deutschen Gesellschaft fiir Gastroenterologie, Verdauungs- und
Stoffwechselkrankheiten” klare Empfehlungen:

( )

Empfehlung 4.6:

Durchfiihrung der glutenfreien Diat (GFD)
— Hafer (modifiziert 2021)

Glutenfrei gekennzeichnete/r Hafer/Haferprodukte kénnen bei
GFD verzehrt werden, wenn unter dem Verzehr keine Sympto-
me auftreten.

Handelsiibliche, nicht als glutenfrei gekennzeichnete Haferpro-
dukte sollen nicht von Zéliakiebetroffenen verzehrt werden.

(Empfehlung offen/starke Empfehlung, starker Konsens Klug ent-
scheiden in Kombination mit Empfehlung 3.10 und Empfehlung 4.5)

. J/

Im zugehdrigen Kommentar wird die Empfehlung in der Leitlinie noch
genauer erldutert. Nicht kontaminierter Hafer soll friihestens sechs
Monate nach Diagnosestellung bzw. wenn die Serumantikdrper im
Normbereich sind und keine Symptome mehr vorliegen, in den glu-
tenfreien Speiseplan mit aufgenommen werden. Ein mdgliches Wie-
derauftreten von Symptomen unter Verzehr von glutenfrei gekenn-
zeichnetem Hafer soll mittels Antikdrpertest und ggf. einer Biopsie
untersucht werden. In Abbildung 1 haben wir den Ablauf zur Einfiih-
rung des nicht kontaminierten Hafers nochmals grafisch dargestelit.

Zu Beginn empfehlen wir eine langsame Erhdhung der Hafermenge,
da Hafer einen hohen Ballaststoffgehalt aufweist (ca. 10 g in 100 g
Haferflocken). Gerade bei Personen, die eher wenige Ballaststoffe
zu sich nehmen, kann die plétzlich erhdhte Ballaststoffzufuhr vorii-
bergehend zu Beschwerden wie Blahungen, Druck- und Véllegefiihl
oder Bauchschmerzen fiihren. Treten Beschwerden auf, kann dies
auch an einer zu hohen Hafermenge bei der Einfiihrung in den glu-
tenfreien Speiseplan liegen.

Prolamin- und Glutelinfraktionen (Osborne-Fraktionen) von Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Mais und Reis
(Quelle: Belitz, H.-D., Grosch W., Schieberle P. (2008): Lehrbuch der Lebensmittelchemie. 6. Auflage. Berlin, Heidelberg: Springer-Verlag.)

Fakion | Weion | Roggen | Gerste | Mafr | Mas | Reis |
Prolamin Gliadin Secalin Hordein Avenin Zein Oryzin
Glutelin Glutenin Secalinin Hordenin Avenalin Zeanin Oryzenin
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Diagnose
Zbliakie

Antikorper im Normbereich
keine Symptome

Kontrolle der
Antikdrper
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Glutenfreie Erndhrung
ohne Hafer

Abbildung 1:
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Glutenfreie Ernahrung mit

glutenfrei gekennzeichnetem Hafer

Grafische Darstellung zur Einfiihrung von nicht kontaminiertem Hafer in die glutenfreie Erndhrungl

Welche Haferprodukte kann ich kaufen?

= Nur glutenfrei ausgelobte Produkte: mit Aufschrift
glutenfrei, mit Symbol der durchgestrichenen Ahre oder
nach der aktuellen Aufstellung glutenfreier Lebensmittel
=> Gilt auch fiir Haferdrinks und Hafertee/ Haferkraut

Auch bei dieser Frage hilft ein Blick in die aktualisierte Leitlinie
weiter:

JHafer eingesetzt in ,Lebensmitteln speziell fir Menschen mit
Zdliakie/Glutenunvertraglichkeit” muss so hergestellt, zubereitet
und/oder verarbeitet sein, dass eine Kontamination durch Weizen,
Roggen, Gerste oder ihre Kreuzungen ausge-
schlossen ist. Der Glutengehalt dieser Pro-
dukte darf 20 mg/kg nicht iibersteigen. Pro-
dukte aus/mit nicht kontaminiertem Hafer
kdnnen das Symbol der durchgestrichenen
Ahre tragen. Erganzt wird das Symbol durch
den Hinweis , 0ats” (engl. Hafer). So wird fiir
Verbraucher*innen ersichtlich, dass es sich
um ein lizenziertes, glutenfreies Lebensmittel handelt, das Hafer oh-
ne Kontamination mit glutenhaltigem Getreide enthalt.”

OATS
DE-000-000

Tabelle 2:
Néhrwertangaben von Vollmilch und Haferdrink im Vergleich (Quelle: Foterek K. (2018): Pflanzliche Milchalternativen.)

Nicht alle Produkte, die mit nicht kontaminiertem Hafer hergestellt
sind, tragen das Symbol der durchgestrichenen Ahre. Teilweise sind
diese nur mit dem Begriff , glutenfrei” ausgelobt. Auch diese Pro-
dukte konnen im Rahmen der glutenfreien Erndhrung bei Zoliakie
verwendet werden. In der Lebensmittelaufstellung 2022 haben wir
fast 250 Haferprodukte ohne Kontamination gelistet, die an diesem
Zeichen erkennbar sind: [H].

[H] = Produkt aus/ mit Hafer, frei von Kontaminationen, Grenzwert
<20 ppm Gluten bezogen auf Weizen, Roggen und Gerste.

Haferdrinks
Héufig werden wir gefragt, wie es sich

mit Haferdrinks als Milchersatz verhlt.

Hierbei gilt dieselbe Regelung, dass nur

glutenfrei ausgelobte Produkte wirklich

sicher sind und handelsiibliche Produk-

te ohne Auslobung ein zu hohes Konta-

minationsrisiko haben. Haferdrinks zah-

len neben Reisdrinks zu den géngigs-

ten Milchalternativen auf Getreideba-

sis. Die Nahrwerte in Tabelle 2 zeigen

im Vergleich zur Vollmilch, dass sich

Haferdrinks vor allem durch einen niedrigeren Gehalt an Energie,
geséttigten Fettsduren, EiweiR und Salz unterscheiden.

Eneraie Gesattigte

g Fettsauren
Vollmilch 67 38 2,0 3.3
Haferdrink 40 14 0,2 0,6

I 16

Kohlen-

hydrate
47 47 0,0 0,13
6,0 52 05 0,04

DZG AKTUELL 02/2022




Hafertee/ Haferkraut

Das fiir einen griinen Hafertee bendtigte Haferkraut wird aus den
oberirdisch wachsenden Teilen der Hafergréser gewonnen. Kurz vor
der Haferbliite werden die oberirdischen Teile der Pflanze geerntet,
getrocknet und zu Tee verarbeitet. Aufgrund moglicher weiterer Zu-
sétze oder Kontaminationen empfehlen wir, Hafertee anhand der ak-
tuellen Aufstellung glutenfreier Lebensmittel auszuwahlen.

Was steckt alles im Hafer?

Hoher Ballaststoffgehalt

Sehr gute EiweiBqualitét

Hoherer Fettgehalt

Beachtliche Mengen an Kalium, Magnesium,

L 7

Phosphor und Eisen

Der Hafer sticht mit seinem Ballaststoffgehalt, seiner Eiweilqua-
litdt, seinem Fettgehalt sowie nennenswerten Mengen an Kalium,
Magnesium, Phosphor und Eisen hervor:

® Kohlenhydrate/ Ballaststoffe:

Hafer weist einen deutlich hdheren Ballaststoffgehalt als andere
Getreide auf. Die enthaltenen Idslichen Ballaststoffe (Pektine,
B-Glucane und Schleimstoffe) sind vorrangig in der Haferkleie
zu finden, also in der Schale. Sie binden Wasser und sorgen
so fiir eine langere Verweildauer des Nahrungsbreis im Darm.
Dies sorgt durch einen langsameren Nahrstoffabbau fiir einen
sinkenden Insulinbedarf. Zudem binden sie iiberfliissige Stoffe
wie z. B. Schwermetalle, die dadurch ausgeschieden werden.

o Eiweil:
Das in Getreiden enthaltene Eiweil unterscheidet sich durch
die jeweilige Zusammensetzung. Die EiweiRqualitat ist anhand
der enthaltenden Aminoséuren zu bewerten. Haferprotein weist
unter den Getreiden die hdchste biologische Wertigkeit, also
eine sehr gute EiweiBqualitét, auf.
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o Fett

Beim Thema Fett unterscheidet sich der Hafer im Vergleich zu
anderen Getreidearten in zwei Punkten. Zum einen ist sein Fett-
gehalt mit 7 g Fett/100 g Hafer deutlich hdher. Zum anderen ver-
teilt sich das Fett iiber das ganze Korn und liegt nicht nur im
Keimling vor. Durch den hohen Fettanteil neigt Hafer schneller
zum Verderb. Die Lebensmittelindustrie deaktiviert deshalb
durch eine spezifische Wéarmebehandlung bestimmte Enzyme,
um den Fettverderb zu verhindern/verlangsamen. Fiir den haus-
lichen Gebrauch empfiehlt es sich, Hafer nicht auf Vorrat zu
flocken, quetschen oder vermahlen, sondern immer frisch zu
verarbeiten.

® Mineralstoffe:
Bei Personen mit Zoliakie liegt haufig vor allem zu Beginn der
Diagnosestellung ein Mangel an verschiedenen Nahrstoffen vor.
Dazu zéhlen beispielsweise auch die Mineralstoffe Magnesium
und Eisen. Magnesium erfiillt u. a. wichtige Funktionen im
Stoffwechsel und im Rahmen der Knochengesundheit. Eisen
wiederum ist fiir den Sauerstofftransport oder auch die Abwehr
von Infektionen lebensnotwendig. Beide sind im Hafer enthalten.

Welche Vorteile bringt der Hafer
fiir meine Ernahrung?

=>» Kombiniert mit anderen glutenfreien Mehlen und
Stérken zum Backen verwendbar

=> Positive Auswirkung auf den Blutzuckerspiegel

= Guter Mineralstoff- und Vitaminlieferant

= Erweiterung der Lebensmittelvielfalt

Auch wenn Hafer zu den Brotgetreiden gehdrt, sind seine Back-
eigenschaften eher maRig. In Kombination mit anderen glutenfreien
Mehlen und Stirken kann Hafermehl zu 20-40% der gesamten
Mehlmenge verwendet werden.
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Hafer Hirse Amaranth Buchweizen
Energie 345 kcal 358 kcal 383 kcal 345 kcal
Wasser 13g Mg 6g 12¢
Eiweill Mg Mg 169 109
Fett 1g 9¢ 2q
Kohlenhydrate 56 g 69g 57¢g g
Ballaststoffe 97g 384g 904g 3,7mg
Kalium 355 mg 170 mg 485 mg 390 mg
Magnesium 130 mg 125 mg 310 mg 140 mg
Eisen 58mg 6,9 mg 9,0 mg 3.8 mg
Vitamin B1 0,97 mg 0,43 mg 0,8 mg 0,24 mg
Vitamin B6 0,95 mg 0,52 mg 0,22 mg 0,58 mg
Vitamin E 0.8 mg 04 mg 0,1 mg 0,8 mg

Tabelle 3:

Vergleich an Nahrstoffen von Hafer, Hirse, Amaranth und Buchweizen (Quelle: Steinkamp B. (2018): Pseudozerealien und glutenfreie Getreidesorten.)

Als Flocken oder Griitze hat Hafer einige Vorteile fiir die Erndhrung
zu bieten:

v Wiein Tabelle 3dargestellt, ist der Energiegehalt des Hafers im
Vergleich zu anderen glutenfreien Getreidesorten relativ
gering.

v" Sein vergleichsweise niedriger Kohlenhydratgehalt mit gleich-
zeitig hohem Ballaststoffgehalt sorgt dafiir, dass der
Glykédmische Index und die Glykédmische Last von Hafer gering
ausfallen. Dies wirkt sich positiv auf den Blutzuckerspiegel aus.

v" Verglichen mit anderen glutenfreien Getreiden liefert Hafer
groBere Mengen an Vitamin B1, B6 und E. Diese B-Vitamine
sind fiir den Energiestoffwechsel sowie die Verdauung von
Kohlenhydraten und Eiweien wichtig. Vitamin E dagegen
unterstiitzt beim Schutz der GefédBe und ist entscheidend fiir
unser Immunsystem.

Ganz automatisch bringt der nicht kontaminierte Hafer noch einen
weiteren Vorteil mit sich: Er vergroBert die Lebensmittelvielfalt fir
Personen mit Zéliakie. Fiir viele (Kinder) ist er beim Friihstiick im
Miisli nicht wegzudenken. Aber auch die Auswahl an MehImischun-
gen, Kuchen, Keksen und anderen Fertigprodukten erweitert sich
durch den Einsatz von Hafer.

I 18

Noch mehr Hafer-Fakten

Waussten Sie, dass Hafer...

zur Pflanzenfamilie der StiBgréser (Poaceae) gehort?

e bei uns fast ausschlieBlich als Sommerhafer kultiviert wird?

¢ feuchte Wachstumsbedingungen bevorzugt und wenig
anspruchsvoll ist?

e seinen Erntezeitpunkt bei uns im August hat?

e zu den Schélgetreiden gehdrt und erst entspelzt werden
muss?

e derin Deutschland angebaut wird, hauptsdchlich als

Futtermittel dient?
|\ J

e \eronika Bauer
Diatassistentin, B. Sc. Diatetik
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In: Erndhrungs Umschau (Hrsg.): Sonderheft Lebensmittel. Wiesbaden:
UMSCHAU ZEITSCHRIFTENVERLAG GmbH. S. 12—17.
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Als atemberaubend, mitreiBend, pulsmrend und grenzenlos inspirierend kénnte man dieses Land bezeichnen.
Auf Reisende wartet eine faszinierende Landschaft mit Savannen, Waldern, hohen Gebirgen, unendlichen
Strénden, Wiisten sowie eine heemdruckendé Tierwelt. Eine bunte Regenbogen-Nation mit einer warmherzi-
gen Bevélkerung, in der eine Vielzahl an Spra_chen gesprochen wird. Nicht zuletzt daher steht dieses Land bei
vielen, als Wiege der Menschheit, ganz weit oben auf der Reisewunschliste.

Haben Sie schon eine Idee, in welches Land wir mit Ihnen in dieser Ausgabe reisen mochten?

Seien Sie gespannt auf eine kulinarisch bunte und vuelseltlge Re|§e die einige Besonderheiten bereithalt.
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%mwéeée/élée =

ﬁmo/wl% — weleome
Herzlich willkommen in Stidafrika!

Dabei sind dies noch langst nicht alle Sprachen dieses Landes. Wie Sie vielleicht bereits
erraten haben, widmen wir diesen Artikel dem faszinierenden Land Siidafrika. Im Fol-
genden mdchten wir lhnen die dortige, landestypische Kiiche vorstellen, mit ihren ganz
alltdglichen Essgewohnheiten der Einwohner*innen. Steigen wir zunachst ein mit einem
Blick auf Land und Leute, denn sowohl die kulturellen Wurzeln, die geographischen Ge-
gebenheiten und besonders die politischen Geschehnisse haben grol3en Einfluss auf die
jeweiligen Traditionen und Vorlieben beim Essen.

Zundchst noch ein paar ,besondere” Fakten und Informationen iiber Siidafrika:

Waussten Sie, dass

=> esin Siidafrika einen Pavian-Notruf gibt? Hier rufen nicht die unter
Schutz stehenden Paviane an =, sondern Menschen, die von diesen
und ihren Pliinderungen in Kiihlschrénken beldstigt werden.

=> der grolte Diamant der Erde in Siidafrika gefunden wurde? Der
Cullinan-Diamant wog 621,5 Gramm und wurde in 105 Einzelteile
gespalten, weil er viel zu groR war. Die gréRten Teile davon sind noch
in den britischen Kronjuwelen zu finden.

=> die Siidafrikaner*innen Weihnachten auch gerne am Strand feiern
und die Weihnachtshaume dann aus Plastik sind?

=> der beriihmte Film ,Hotel Ruanda” in Siidafrika gefilmt wurde? Das
Land bietet aufgrund seiner vielfaltigen Landschaften eine ideale
Filmkulisse fiir Dreharbeiten.

Blicken wir nun auf weitere Fakten Siidafrikas.




Steckbrief Siidafrika

Wie bereits der Name verrét, liegt Siidafrika
ganz am siidlichen Rand des afrikanischen
Kontinents und grenzt dabei an den Atlanti-
schen sowie den Indischen Ozean. Die Kiiste
erstreckt sich iiber eine Lénge von 2.500 Kilo-
metern und das Land ist 1.219.912 km? groR.
Somit ist Siidafrika dreimal groRer als
Deutschland. Das Land grenzt insgesamt an
sechs Staaten: im Norden an Namibia,
Botswana und Simbabwe und im Osten an
Mosambik und Swasiland. AuRerdem um-
schliet Siidafrika ein kom-

plettes eigenstdndiges Land

namens Lesotho.

Mit knapp 60 Millionen Ein-
wohner*innen macht Siid-
afrika seinem Namen als
Regenbogen-Nation alle Ehre.
79 % der Siidafrikaner*innen
sind Schwarzafrikaner*innen,
9 % Weile, 9 % Farbige und
3 % Asiat*innen. Die Republik
Siidafrika hat drei Haupt-
stddte. Die Regierung sitzt
in Pretoria. Seit 2005 trégt
die Stadt offiziell den Namen
Tshwane. Das Parlament hat
seinen Sitz in Kapstadt und
das Oberste Berufungsgericht
in Bloemfontein.

Welche Sprache spricht

man in Siidafrika?

Auch hier macht sich die

bunte Bevolkerung bemerk-

bar. In Siidafrika werden ins-

gesamt elf Amtssprachen ge-

sprochen. Damit ist es eines

der Lander mit den meisten

offiziellen Sprachen. Lediglich

Indien und Bolivien haben

mehr, isiZulu und isixhosa sind

die meist gesprochenen Spra-

chen, gefolgt von Afrikaans, die Sprache der
Bur*innen, die Ende des 17. Jahrhunderts als
Siedler*innen das Land erreichten.

Die Mehrheit der Siidafrikaner*innen be-
herrscht allerdings auch andere Sprachen
auBer ihrer eigenen Muttersprache, die sie
am meisten nutzen. Zum Beispiel sprechen
nur 8 % der Siidafrikaner*innen Englisch als
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Muttersprache, trotzdem kdnnen es fast alle
als Zweitsprache.

Sowohl politisch als auch kulturell blickt
Siidafrika auf eine bewegte Vergangen-
heit und lebendige Gegenwart. Die unter-
schiedlichen Einfliisse haben sich zu einem
unverwechselbaren Gemisch vereint. Je
nach Region dominieren afrikanische,
indische, hollandische, englische oder gar
franzosische Einfliisse, die sich auch in der
Kulinarik widerspiegeln.

Mit Blick auf das Land Siidafrika ist es
unumgénglich, auch auf das politische
System der ,Rassentrennung” zu blicken.

Die Apartheid — also die strikte Rassen-
trennung der weilen und nicht-weien
Bevdlkerungsgruppen begann im Jahr
1910. Sie war vor allem durch die autori-
tére, selbsterkldrte Vorherrschaft der
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europdisch-stimmigen ,weiBen” Bevdl-
kerungsgruppe iber alle anderen gekenn-
zeichnet. Bereits Anfang des 20. Jahr-
hunderts begonnen, hatte sie ihre Hoch-
phase von den 1940er bis zu den 1980er-
Jahren und endete 1994 nach einer Phase
der Verstdndigung mit einem demo-
kratischen Regierungswechsel, bei dem
Nelson Mandela der erste schwarze
Président des Landes wurde.

Die Folgen der Apartheid, der Rassen-

trennung im Land, die bis 1991 galt, sind
auch heute noch spiirbar. Viele
Siidafrikaner*innen sind arm
und arbeitslos. Das Einkommen
einer schwarzen Siidafrikaner*in
ist zwdlfmal so niedrig wie das
Einkommen eines weien. Die
Kriminalitatsrate ist hoch und
die Gegensétze in Siidafrika sind
noch immer riesengroB. Viele
Menschen verlassen das Land
und wandern in die Stadte ab.
Dort finden sie keine Arbeit und
miissen in Elendsvierteln, den
Slums, auch als Townships be-
zeichnet, wohnen. Auch wenn
diese mittlerweile nicht mehr
von den Innenstédten abgetrennt
sind, gibt es dennoch weiter-
hin eine rdumliche Trennung
zwischen den Vierteln der
Reichen und der Armen, da hier
meist nur die arme und zumeist
schwarze Bevélkerung lebt.

Dabei befinden sich die Land-
wirtschaft und vor allem das
Land meist weiter in den Hénden
der weien Farmer. Im Gegensatz
dazu ist Siidafrikas Industrie als
groBte Finanz- und Wirtschafts-
macht Afrikas weit entwickelt
und drittgréBter Exporteur der
Welt fiir landwirtschaftliche Pro-
dukte. Dabei handelt es sich vor allem um
Mais, Zuckerrohr, Wein, Obst und Gemiise.
Die Obstauswahl besteht z. B. aus Mangos,
Ananas, Orangen, Trauben, Papayas und
Aprikosen. Diese sind das ganze Jahr
iber verfiighar und werden auch gerne zu
fruchtig-scharfen SoBen verarbeitet.
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Das Klima und das Wetter

Siidafrika liegt am siidlichen Wendekreis. Deshalb ist das Klima im
Allgemeinen eher sonnig und trocken, unterscheidet sich jedoch
von Region zu Region. Im Siidosten ist es regenreicher als im Nord-
westen. Hier liegen die Temperaturen auch héher als im Siidwesten.
Die beste Reisezeit sind die Monate Marz bis Mai und August bis
Oktober. In diesen Monaten ist das ausgewogene, siidafrikanische
Klima fiir Mitteleuropder*innen angenehm. Die trockene Luft kiihlt
nachts ab und sorgt fiir milde Temperaturen. Allerdings ist das Klima
in Siidafrika immer genau ,andersrum”. Wenn bei uns Sommer ist,
herrscht dort Winter und natiirlich umgekehrt.

Doch nun wollen wir uns den kulinarischen Gaumenfreuden widmen
und einen genaueren Blick auf die siidafrikanischen Teller werfen.
Welche Beilagen, SoRen, Fleischgerichte und SiiBspeisen kommen
in der siidafrikanischen Alltagskiiche auf den Tisch? Im Folgenden
stellen wir [hnen klassische und haufig verzehrte Gerichte vor. An-
hand der jeweiligen Schriftfarbe kdnnen Sie erkennen, ob es sich
dabei um eine glutenfreie Speise handelt (griin), ob auf

geachtet werden muss (gelh) oder
ob die Spezialitat glutenhaltig und fiir Personen mit Zoliakie nicht
geeignet ist (rot):

Grundsétzlich bietet die Kulinarik in Stidafrika Menschen mit Zélia-
kie viele Mdglichkeiten. Neben Fleisch wird auch viel Gemiise ge-
gessen, das auch in Eintdpfen, Auflaufen, Currys, Chutneyzuberei-
tungen etc. verarbeitet wird. Von den Grundzutaten oftmals gluten-
frei, konnen jedoch durch den vielfaltigen Einsatz von SoRen, Ge-
wiirzmischungen etc. Stolperfallen lauern.

I 2?

Glutenfreie Produkte sind in den Supermarkten flachendeckend gut
erhaltlich und das Wissen um glutenfreie Kost in der ,guten” Gas-
tronomie ist vorhanden. Eine entsprechende Kennzeichnung liegtin
vielen Restaurants vor, das Bewusstsein fiir Kontaminationsrisiken
ist wie hierzulande unterschiedlich.

Vielfaltist das, was die Siidafrikaner*innen lieben und was das Land
und die Menschen ausmacht. Dies spiegelt sich auch in deren tég-
lichen Erndhrung wider. Die siidafrikanische Kiiche ist von den Kii-
chen der verschiedenen Einwander*innen stark geprégt worden.
Im Laufe der Jahrhunderte siedelten sich am Kap Menschen aus
Frankreich, Holland, Deutschland, England, Indien, Siidostasien und
anderen schwarzafrikanischen Léndern an. Die Essgewohnheiten
und Vorlieben der Siidafrikaner*innen kdnnen daher als Kultur-Mix
bezeichnet werden. Sogar die deutsche Kiiche hat mit der
Spuren hinterlassen. Diese kommt, zur Schne-
cke gerollt, auf den Grill und wird kréftig gewiirzt. Neben einer Mi-
schung aus Koriandersamen, Thymian, Cayennepfeffer und Muskat
ist auch die eher aus der holléndischen Richtung stammende Wiir-
zung, bestehend aus Koriander, Kiimmel, Zimt, Nelken und Ingwer,
weit verbreitet. Auch wenn die Grundzutaten glutenfrei sind, sollten
die einzelnen Inhaltsstoffe iberpriift werden, da gelegentlich auch
diverse SoBen mit in den Bratwurst-Grundteig verarbeitet werden.

Mahlzeiten und typische Gerichte
Mais hat sich in Siidafrika zum Grundnahrungsmittel entwickelt.
Zum Friihstiick isst man , teilweise mit saurer Milch ver-
setzt. Ein Erbe der Hugenotten sind Marmeladen oder auch Einge-
machtes, die neben gern zu Toastbrot gegessen wer-
den. Kuchen mit Trockenfriichten sowie Scones, urspriinglich aus
der britischen Kiiche, sind neben harten, trockenen Keksen Namens
Rusks auch ein beliebtes Friihstiick. Auch mit Fleisch und diversen
wird der ungewiirzte Maisbrei, bestehend aus Maismehl
oder MaisgrieB, gern und oft zum Abendessen gegessen. Dabei
wird der Mais unter stdndigem Rihren mit kochendem Wasser
gemischt, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Geduld und
auch Muskelkraft sind dabei von Néten, bis der dann ser-
viert werden kann. Besonders beliebt ist als Beilage ,
eine GemiisesoRBe bestehend aus Tomaten, Zwiebeln, Paprika,
Karotten und gebackenen Bohnen, die pikant gewiirzt wird.
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Fleisch ist mein Gemiise
Siidafrikaner*innen lieben Fleisch, sei es
Rind, Schwein, Huhn, Lamm oder Wild. Exo-
tische Wildsorten sind Kudu, Straul, Spring-
bock, Krokodil oder Gnu. Unverarbeitetes,
ungewiirztes Fleisch ist fiir Personen mit Z6-
liakie geeignet. Als Beilagen werden meist
oder gereicht,
wobei hier ein besonderes Augenmerk auf
ein mogliches Kontaminationsrisiko bei der
Zubereitung gelegt werden soll. Die Vorlie-
be fiir Fleisch zeigt sich auch darin, dass es
eigene Supermérkte gibt, in denen es aus-
schlieBlich Fleisch, Fleischprodukte und
SoBen zu kaufen gibt. Fast Food ist auch in
Siidafrika beliebt. Burger und Co., ,
und , die es selbst
in landlichen Regionen, in den sogenannten
.Juck Shops” zu kaufen gibt.

Braai - typisch fiir Siidafrika

Das in der Bevélkerung beliebte Fleisch
wird gerne beim traditionellen Braai zube-
reitet. Braai stammt aus dem Afrikaans, der
Sprache der Bur*innen und ist das einzige
Wort, das in allen der elf Landessprachen
vorkommt. Damit zeigt sich, welche Bedeu-
tung Braai fiir die siidafrikanische Bevdl-
kerung besitzt. Dabei sitzt man gemiitlich
beisammen, grillt Fleisch und isst dieses
in gewaltigen Mengen. Gegrillt wird sehr
oft und iiberall, wenn nicht zu Hause, dann
an offentlichen Plétzen, in Parks oder Biir-
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gersteigen. Haufig werden zum Abschluss
auch kleine Braaibroodjies auf dem Grill zu-
bereitet. Diese kleinen Brote sind glutenhal-
tig. Generell ist beim Grillen das Kontamina-
tionsrisiko zu beachten.

Anders der , der nur zu speziellen
Anléssen zubereitet wird. In dem dreibeini-
gen, gusseisernen Topf wird Fleisch, Gemii-
se, Kartoffeln, Gewiirze und diverse Sol3en
eingelegt. Die Zutaten kécheln dann mehrere
Stunden iiber offenem Feuer. Haufig ist

glutenfrei, allerdings wird gelegent-
lich zusatzlich zu Ol und Gewiirzen auch eine
spezielle verwendet, die
Gluten enthalten kann.

Der auBergewdhnlichste Eintopf ist der

. Dieser wird aus den
Knospen einer Wasserpflanze mit Lamm-
fleisch und Sauerampfer zubereitet. Die Zu-
taten miissen einige Stunden zusammen ko-
chen, bevor daraus ein sduerlich, pikanter
Fleisch-Gemiise-Eintopf wird. Die
entstammen, wie die Fleisch-Pies, der briti-
schen Kiiche und &hneln dem Stew.

Eine landesweit typische Spezialitét ist

. Es wird meistens aus Rindfleisch her-
gestellt, wird aber auch aus Fleisch von An-
tilope, Zebra, Springbock oder Straul8 zube-
reitet. Die Bezeichnung Biltong setzt sich
aus den niederlandischen Waértern bil, fir
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Keule und tong, fiir Zunge, zusammen. Frii-
her galt Biltong vor allem als Proviant fiir
Viehhirt*innen und Reisende, heute gibt es
das gewiirzte Dorrfleisch tiberall, selbst am
Flughafen, zu kaufen. In der traditionellen
Zubereitung ist glutenfrei, dennoch
sollte unbedingt die Zutatenliste Gberpriift
werden, da in industriellen Produkten nicht
selten auch Weizenmehl verarbeitet wird.

Die kapmalaiische Kiiche ist ein Mix aus in-
discher, malaiischer und holldndischer Kii-
che. Besonders beliebt sind - U
Brei gekochte Friichte und Gemiise, die per-
fekt zu den Grillgerichten passen.
ist ein duBerst leckerer Hackfleischauf-
lauf, der meist aus Lammfleisch gemacht
wird. Neben Fleisch, Gemiise wird manch-
mal auch Toastbrot mitverarbeitet. Dazu
wird neben diversen Chutneys gerne
gelber Reis mit und Kurkuma
gereicht. sind kleine in Currysauce
eingelegte Fleischspiele, die man als Snack
isst—gerne auch mit , einer schar-
fen ChilisoBe zum Wiirzen. Beliebte Beila-
gen der kapmalaiischen Kiiche sind auch
, Pickles aus Friichten oder Gemiise,
bedeckt mit einer Mischung aus OI, Chilis,
Knoblauch und Curry. Sambal ist klein ge-
hacktes Gemiise oder Obst, das sehr stark
mit Salz, Essig und Chili gewiirzt wird und
nur in Messerspitzen-Portionen verwendet
werden sollte.
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Auch die indische Kiiche mit ihrer groBen Gewiirzvielfalt zeigt sich
in der siidafrikanischen Kiiche. In vielen Familien wird traditionell
gern und oft zubereitet. Zahlreiche
ergdnzen das Speisenangebot. Ein typisch indisches
Chutney nennt sich Blatjang eine fruchtig-scharfe Zubereitung aus
diversen Fruchtstiicken, Knoblauch und Chili.

Trotz des hohen Stellenwertes von Fleisch hat auch der Fischver-
zehr seinen Platz in der siidafrikanischen Kiiche, vor allem an der
Kiiste und in groRen Stadten. Eine Vielzahl an Fischarten und Mee-
resfriichten ergénzen das Speisenangebot. Natur zubereitet, kdn-
nen Menschen mit Zéliakie hier unbedenklich zugreifen. Als Beilage
werden oft Gemiise, Kartoffeln oder Chips mit Knoblauch- oder Zit-
ronenbutter gegessen. Auch mit werden die britischen
Einfliisse in der siidafrikanischen Kiiche nochmals deutlich.

Und was gibt es zum Dessert?

Das umfangreiche Angebot an Obst macht es leicht, einen Nach-
tisch zu finden. Fiir Personen mit Zéliakie sind die meisten typischen
siidafrikanischen SiiBspeisen nicht geeignet. Der weitverbreitete
Malvapudding wird mit Mehl zubereitet. Auch die frittierten Teig-
zopfe Koeksisters sind glutenhaltig, wie auch der Klassiker Melk-
tarte. Aber keine Sorge, wir haben fiir Sie das Rezept glutenfrei um-
gewandelt und Sie kdnnen sich zu Hause die Milchtarte auch in
einer glutenfreien Variante zubereiten.

Und was gibt es zu trinken?

Abwarten und Tee trinken — so hei8t es doch, wenn man einen kiih-
len Kopf bewahren soll. Rooibostee auch das rote Gold Siidafri-
kas genannt, gilt als Nationalgetrdnk Siidafrikas. Das Land ist der
weltweit einzige Produzent von Rooibostee. Der Rooibos (der Rot-
busch) zahlt zu den Fynbos-Gewachsen und gedeiht nur in ausge-
wahlten Bergregionen Siidafrikas. Rooibostee ist dem Schwarztee-
Geschmack &hnlich, der dunkle Tee schmeckt dafiir weicher und
fruchtiger. In Siidafrika trinkt man Rooibostee zur Heilung zahlrei-
cher Krankheiten, unter anderem gegen Ubelkeit und Magenbe-
schwerden. Wahrend bei uns der Tee oft mit Aromazuséatzen ge-
trunken wird, trinken die Siidafrikaner*innen den Tee ausschlieB-
lich pur ohne jegliche Aromastoffe. Rooibostee enthilt kein Coffein
und kaum Tannin, dafiir jedoch viele Spurenelemente sowie Eisen,
Calcium und Vitamin C.

Auch Wein wird gerne getrunken, der aufgrund der idealen Klima-
verhltnisse einen wichtigen Wirtschaftsfaktor fiir Stidafrika dar-
stellt und das Land zu den bedeutendsten Weinbaunationen der
siidlichen Erdhalbkugel macht.

Unsere ,Reise” neigt sich nun dem Ende und wir hoffen, wir konn-
ten Ihnen mit unseren Informationen die Vielfaltigkeit dieses Landes
ein wenig néher bringen. Doch nun genug der Theorie; mit unse-
rem, bereits angekiindigt, glutenfrei umgewandelten Melktarte-Re-
zept kdnnen Sie sich nun einen Hauch siidafrikanisches Flair nach
Hause holen.

Wir wiinschen lhnen gutes Gelingen und vor allem: Guten Appetit!
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Bitte an den Koch

Mit unserer ,Bitte an den Koch” helfen wir bei der Ver-
stdndigung und Erklarung der glutenfreien Erndhrung beim
Essen auBer Haus.

Sie kénnen die ,Bitte an den Koch” telefonisch unter
+49711 4599 81-0 oder per Mail an info@dzg-online.de
anfordern. Sie kann auBerdem in der DZG-App abgerufen
werden.

Sie haben Erfahrung und Tipps mit glutenfreier Verpflegung
in anderen Landern?

Wir sammeln Ihre Erfahrungen, Reiseberichte, Einkaufstipps,
Restaurant- und Hotelempfehlungen. Senden Sie uns diese
an: info@dzg-online.de

Wir freuen uns sehr auf lhre Einsendungen! Bitte berichten
Sie uns von Ihren Urlaubserfahrungen. lhre Beitrdge helfen,
unsere Datenbank und die , Ferieninformationen” auf dem
aktuellen Stand zu halten und unterstiitzen so alle Personen
mit Zéliakie.

e Patricia Gality, Didtassistentin,
Allergologische Erndhrungstherapie/ VDD

Quellen:

* Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung (Hrsg.) (2019): Erndhrung im Fokus. Der Welt auf den Teller geschaut — eine kulinarische Reise. S. 100-103.

* Die Beauftragten der Bundesregierung fiir Kultur und Medien (Hrsg.) (2021): Siidafrika. Online verfiigbar unter: https://www.kinderweltreise.de/kontinente/
siidafrika/daten-fakten/ (zuletzt ausgerufen am 01.04.2021)

ANZEIGE

! R
einloaen! glutenfrei geniefien
Handgefertigt, gluten- und laktosefrei — lassen Sie sich unsere
hausgemachten Kuchen und Gebacke nach Hause liefern.

versandkostenfrei

iiltig bis 31.08.22
giiltig bis 51.0 www.glutenfreierkuchen.de 0621 25116
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Rez.ep& Milchtarte"

Zutaten
(1 Tarte a 12 Stiick, 28 cm @)

Teig
100 ¢ Reismehl
5 g Maismehl
5 ¢ Kartoffelmehl (Stérke)
o TL Flohsamenschalen, gemahlen
80 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
Zitronenschale, gerieben

1 Pr. Jodsalz
1 Ei (Klasse M)
100 g Butter
Fiillung
500 ml Milch 3,5 % Fett
1 TL Zimt
1 Vanilleschote
2 Eier (Klasse M)
150 ¢ Zucker
40 g Reismehl
40 ¢ Kartoffelmehl (Starke)
0 g Butter

Zimt zum Bestéduben

Zubereitung
= Mehl auf die Arbeitsflache sieben und Verdickungsmittel
zugeben

= Inder Mitte eine Mulde formen und Zucker, Vanillezucker,
Zitronenabrieb und Salz hinein geben

= EiaufdenZucker geben

=>» Kalte Butter in kleinen Flockchen auf dem Rand der Mulde
verteilen

= Mehl und Butter dariiber schieben und mit zwei Teigkarten
alle Zutaten zu einem Teig hacken

=> Teig abschlieRend kurz mit den Handballen kneten

= Aus dem Teig eine Stange formen, in Frischhaltefolie wickeln
und ca. 30 Minuten im KiihIschrank kalt stellen

=> Fiir die Fiillung Milch zusammen mit Zimt und Vanillemark

Eier trennen, Eiweil steifschlagen und Eigelb mit Zucker
cremig aufschlagen

Mehl und Stérke mischen, zur Eigelb-Zucker-Masse hinzu-
fligen und 2 Essloffel der leicht abgekiihlten Milch zugeben,
glattriihren und in die restliche Zimt-Milch einriihren

Unter stdndigem Riihren die Masse aufkochen, vom Herd
nehmen und solange weiterriihren, bis die Creme andickt

Butter unterriihren, Eischnee unterheben

Springform einfetten, Miirbteig ausrollen, in die Form legen
und den Boden mit einer Gabel einige Male einstechen

Milch-Creme in die Form fiillen, glattstreichen und bei 180 °C
(Ober- und Unterhitze) ca. 30 Minuten backen

Tarte abkiihlen lassen und mit Zimt bestduben

erhitzen
Nahrstoffangaben
| keal | kJ | Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | KE | Ballaststoffe
Gesamt 3090 12932 51,7¢ 397,1¢g 40 1029
Pro Stiick 258 1077 43g 1209 31g 33 09g
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Einkaufen bei Zoliakie

Wie konnen Produkte sicher ausgewahlt werden?

Kern der glutenfreien En es, alle Lebensmittel wegzulassen, in denen
Gluten enthalten ist. Strikt zu meiden sind die Getreidearten und Lebensmittel,
die daraus bzw. damit hergestellt sind. Gluten wird von der Lebensmittel-
industrie haufig in vorgefertigten, verarbeiteten Produkten eingesetzt, da es
chnologische Eigenschaften besitzt: Es emulgiert, geliert, stabilisiert,
Wasser und ist Trager von Aromastoffen. Aufgrund dessen kann Gluten
ezu allen verarbeiteten Lebensmitteln enthalten sein; auch in Produkten,
en getreidehaltige Bestandteile zunachst nicht vermutet werden.

Diese Produkte finden Sie alle im
Supermarkt, doch sind sie geeignet?
Gibt es etwas zu beachten?

Was meinen Sie?

. [
% -
i
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Quiz zur Lebensmittelkennzeichnung

Sie stehen vor den Regalen. Was landet in lhrem Einkaufskorh? Beurteilen Sie anhand der Beispiele, ob diese
Produkte unbedenklich in lhren Einkaufskorb kénnen oder nicht.

Die Losung und Erlauterung finden Sie auf den kommenden Seiten. Viel SpaB.

Zutaten:
Zucker, Kakaobutter, Vollmilchpulver,
Palmol, Aromen, Weizenstarke

Zucker, karamelisierter Zuckersirup,

Zutaten:
Malzextrakt (aus Gerste)
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Zutaten:

Zucker, Kakaobutter, Palml, Aromen,
Vollmilchpulver, Emulgator (Sojalecithin).
Kann Spuren von Niissen und Weizen
enthalten.

Zutaten:

Haferflocken*, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne, Kakaonibs
*aus kontrolliert biologischem Anbau

Zutaten:

Stérke, Geliermittel (Carrageen (E 407))
Saurungsmittel (Kaliumtartrate (E 336)),
Festigungsmittel (Kaliumchlorid (E 508))

Zutaten:

Zucker, Glucosesirup,
Karamellzucker, Farbstoff, Menthol
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Getreide und Getreideprodukte:
ganze Korner

Bei Getreiden, Getreideprodukten sowie
Pseudogetreiden, die nicht speziell fiir Men-
schen mit Zoliakie/Glutenunvertraglichkeit
hergestellt werden, konnen durch Feld-
eintrag, durch die Verarbeitung (Mahlen/
Schroten/Flocken) in herkémmlichen Miih-
len sowie bei Verpackung, Lagerung und
Transport Kontaminationsrisiken bestehen.

Um dieses Risiko zu minimieren, empfehlen
wir bei Amaranth, Hirse/Teff, Quinoa, Mais,
Reis, Soja etc. nur ganze Kdrner zu kau-
fen. Verlesen Sie diese vor der Verwendung
auf der Arbeitsflache und sortieren Sie un-
erwiinschte Bestandteile wie Fremdgetrei-
de (Samen von anderen Getreidekulturen)
sowie Feldeintrag (Schmutz, Unkraut, Erd-
klumpen) sorgfaltig aus.

Buchweizen gehdrtim Gegensatz zu den an-
deren Getreiden nicht zu den Grésern, son-
dern zur Familie der Knéterichgewéchse.
Bei der Verwendung von Buchweizen diir-
fen nur speziell glutenfreie Produkte einge-
setzt werden, da herkdmmlicher Buchwei-
zen héufig mit Fremdbesatz kontaminiert ist.

Getreide und Getreideprodukte:
Mehle, Mehlmischungen, Miisli

Verarbeitete Produkte wie z. B. Mehl, Al .
GrieB, Flocken, Schrot, etc. raten wir, Haterflocke, Lainsamen,

b FLEMALAAL, U o Sonnenblumenkerne, Kakaonibs
ausschlieRlich *aus kontrolliert biologischem Anbau

V" mit dem Symbol der durch-
gestrichenen Ahre (DZG-lizenziert)
versehen oder

v"als speziell glutenfrei gekennzeichnet
oder

v" anhand der aktuellen Aufstellung
glutenfreier Lebensmittel

auszuwahlen.

Sind Mehl, GrieR, Flocken, Schrot aus
Amaranth, Hirse/Teff, Quinoa, Mais,
Reis, Soja etc. auf den Verpackungen
nicht als glutenfrei gekennzeichnet/de-
klariert, kdnnen sie kontaminiert sein.
Nicht alle Hersteller besitzen eigene
Miihlen und Produktionsanlagen, in
denen ausschlieBlich glutenfreie Roh-
stoffe verarbeitet werden.
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Das Glutenfrei-Symbol , Durchgestrichene Ahre”

Die DZG fiihrt das Symbol als eingetragenes

Warenzeichen und vergibt es im Rahmen eines

Lizenzabkommens an Markeninhaber glutenfreier
Produkte.

Das Lizenzierungsverfahren ist europaweit einheitlich und
basiertauf dem Standard der AOECS (= Association of European
Coeliac Societies). Das Symbol ist mit einer Lénderkennung
sowie Hersteller- und Produktnummer versehen, sodass fiir
Verbraucher*innen erkennbar ist, wo das Produkt lizenziert
wurde.

Diese Vereinbarung unterliegt Auditvorgaben, weiterhin miis-
sen einmal jahrlich Analyseergebnisse bei der DZG vorgelegt
werden.

Bei Produkten aus und mit Hafer kann das
Symbol der durchgestrichenen Ahre noch um
ein ,Oats” (engl. fiir Hafer) ergénzt sein. So geht
bereits aus der Kennzeichnung hervor, ob das
Lebensmittel glutenfreien Hafer enthélt. Diese
spezielle Lizenzierung von Haferprodukten ist im Mérz 2016 in

onTs
DE-000-000

Kraft getreten. Weitere Informationen zum Umgang mit Hafer
in der glutenfreien Erndhrung finden Sie in der aktuellen Aus-
gabe ab Seite 14.

Der Begriff und die Kennzeichnung ,glutenfrei”

Die Verordnung zur Zusammensetzung und Kennzeichnung von
Lebensmitteln, die fiir Menschen mit einer Glutenunvertréglich-
keit geeignet sind (Verordnung EU VO 828/2014), regelt die Ver-
wendung des Begriffs , glutenfrei”:

Als glutenfrei gilt ein Lebensmittel mit max. 20 ppm (2 mg/100 g
bzw. 20 mg/1 kg) Gluten, bezogen auf das Erzeugnis wie abge-
geben.

Was bedeutet die Kennzeichnung
»von Natur aus glutenfrei“?

Produkte, die als ,von Natur aus glutenfrei” ausgelobt sind,
unterliegen gemaR Beschluss des Arbeitskreises Lebensmittel-
chemischer Sachversténdiger (ALTS) den Anforderungen der
V0 828/2014, d.h. der Grenzwert von 20 ppm Gluten (2 mg/100 g)
ist einzuhalten. Ein Spurenhinweis auf Gluten (Ausnahme Wei-
zen) bei derart ausgelobten Produkten ist nicht erlaubt.

Getreide und Getreideprodukte:
Starke

Starken aus glutenfreien Rohstoffen (z.B.
Reis-, Mais-, Kartoffelstdrken) kénnen nur
mit dem Klassennamen ,Stérke” im Zuta-
tenverzeichnis deklariert werden.

Eine Stéarke, die natiirlicher Herkunftist und
nicht verandert wurde, wird haufig auch als
Jnative Starke" deklariert. Bei ,modifizierter
Starke” handelt es sich um natiirliche Star-
ken, die mittels physikalischer, chemischer
oder enzymatischer Verfahren behandelt
(=modifiziert) werden, um eine bessere
Quellfahigkeit und/oder Hitzestabilitdt zu
erzielen.

Wenn eine Stérke aus glutenhaltigem Ge-
treide hergestellt wird, muss dies im Zu-
tatenverzeichnis aufgefiihrt werden, z.B.
Weizenstarke, Starke (Weizen), modifizierte
Weizenstarke.

Steht im Zutatenverzeichnis der Begriff
LStarke”, ,native Stirke” oder ,modifizierte
Starke”, ist diese aus glutenfreien Getrei-
den/ Gewdachsen. Die Starken kénnen die-
se E-Nummer tragen: E 1404, E 1410, E 1412,
E 1413, E 1414, E 1420, E 1422, E 1440, E 1442,
E 1450, E 1451, E 1452.
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Zutaten:

Stérke, Geliermittel (Carrageen (E 407)),
Saurungsmittel (Kaliumtartrate (E 336)),
Festigungsmittel (Kaliumchlorid (E 508))

Die klassischen Produktionsanlagen fiir
Starke verarbeiten nicht heute Kartoffeln
und am néchsten Tag Weizen. Aufgrund der
Anlage und der Prozesse werden entweder
Kartoffeln oder Weizen verarbeitet. Zudem
erfolgt die Abfiillung etc. direkt vor Ort, wo-
durch die Kontaminationsrisiken stark mini-
miert sind.
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Hefe

Sowohl frische als auch Trockenhefe sind
glutenfrei.

Frischhefe wird in Deutschland auf der
Grundlage von Melasse aus Zuckerriiben
hergestellt. Die Trockenhefe wird mit Emul-
gatoren unter Druck gepresst und verpackt.
Nach Riicksprache mit der Versuchsanstalt
der Hefeindustrie e. V. wird in der Regel bei
der Herstellung von Hefe kein Gluten als Zu-
tat oder Hilfsstoff verwendet.

Bei der Herstellung von Biohefe wird eine
N&hrldsung aus Getreide und Quellwas-
ser mit dem ausgewahlten Hefestamm be-
impft. Als Zucker- und Eiweilquelle fiir die
Hefe wird hier Biogetreide verwendet. Auch
wenn die Quelle aus glutenhaltigen Bioge-
treiden besteht, werden die fiir Zdliakie-
betroffene relevanten Eiweille soweit von
den Hefezellen verstoffwechselt, dass kein
schédigendes Potenzial im Endprodukt zu
befiirchten ist. In Analysen konnte in Biohe-
fen kein Gluten nachgewiesen werden.

Schokolade

Zutatenverzeichnis auf dem Etikett

— was muss verpflichtend angegeben
werden?

Im Zutatenverzeichnis auf der Verpackung
von Lebensmitteln informieren die Her-
steller iiber die Inhaltsstoffe des Produkts.
Was darauf steht, ist gesetzlich geregelt.
Der Hersteller muss im Zutatenverzeichnis
alle rezepturméBig verwendeten Zutaten,
Zusatzstoffe und Hilfsstoffe auffiihren. Sie
werden nach ihrem Anteil in absteigender
Reihenfolge aufgefiihrt. Das heift, die Zutat,
die am meisten enthalten ist, steht an erster
Stelle. An letzter Stelle kommen diejenigen
mit dem geringsten Anteil.

In Deutschland und den Mitgliedstaaten
der Europdischen Union miissen alle Zuta-
ten/Inhaltsstoffe, die in Europa besonders
haufig Allergien und Unvertrdglichkeiten
auslosen, im Zutatenverzeichnis verbind-
lich ausgewiesen werden (EU-Verordnung,
Anlage I, gemaR LMIV 1169/2011).

AuRerdem miissen sie optisch hervorgeho-
ben werden (Lebensmittelinformationsver-
ordnung), damit sie sich von den restlichen
Zutaten abheben (z. B. farblich unterlegt, an-
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Zutaten:
Zucker, Kakaobutter, Vollmilchpulver,
Palmal, Aromen, Weizenstarke

Zutaten:
Zucker, Kakaobutter, Palmél, Aromen,
Vollmilchpulver, Emulgator (Sojalecithin).
Kann Spuren von Niissen und Weizen
enthalten.

dere Schriftart, etc.). Auch die SchriftgroRe
muss einem Mindeststandard von mindes-
tens 1,2 mm in Bezug auf die x-Hdhe folgen.

Bei wenigen Ausnahmen kann auf das Zu-
tatenverzeichnis verzichtet werden. So sind
Kleinstverpackungen < 10 cm? oder z.B.
einzeln abgegebene figiirliche Zuckerwaren
(z.B. Osterhasen, Portionspackungen von
Nuss-Nugat-Creme, einzeln verpackte Kek-
se im Café/Restaurant) nicht verpflichtet,
ein Zutatenverzeichnis zu tragen (bei Por-
tionspackungen z.B. von Wurstwaren oder
SiiBwaren besteht die Kennzeichnungs-
pflicht fiir den Umkarton).

Ebenfalls ohne Zutatenverzeichnis findet
man alkoholische Getranke iiber 1,2 Vol.-%
sowie Lebensmittel, die lediglich aus einer
Zutat bestehen und diese aus der Verkehrs-
bezeichnung hervorgeht (z.B. Vollmilch,
Reis, Zucker). Hier miissen enthaltene Aller-
gene mit dem Vermerk ,enthélt ..." aufge-
fiihrt werden.

Der Kennzeichnungsvorschrift liegen keine
Grenzwerte fiir Gluten zugrunde. Bei Ver-
wendung von glutenhaltigem Getreide und
daraus hergestellten Erzeugnissen, muss
dies im Zutatenverzeichnis angegeben wer-
den, auch wenn im Endprodukt nicht mehr
als 20 ppm (2 mg/100 g) enthalten sind. Das
heiRt, Gluten oder glutenhaltiges Getreide
ist grundsétzlich zu kennzeichnen, unab-
héngig der im Endprodukt enthaltenen Men-
ge, auch wenn sie als technischer Hilfsstoff,
Losungsmittel, Tragerstoffe fiir Zusatzstoffe
oder Aromen verwendet werden.

Stoffe oder Erzeugnisse, die
Allergien oder Unvertraglichkeiten
auslosen

(EU-Verordnung, Anhang I,

gemaB LMIV 1169/2011)

¢ Glutenhaltiges Getreide, namentlich
Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Dinkel,
Kamut® oder Hybridstimme davon sowie
daraus hergestellte Erzeugnisse

e Krebs- und Krebstiererzeugnisse

e Eierund Eierzeugnisse

e Fisch und Fischerzeugnisse

¢ Erdniisse und Erdnusserzeugnisse

¢ Soja und Sojaerzeugnisse

e Milch und Milcherzeugnisse
(einschlieBlich Lactose)

DZG AKTUELL 02/2022



e Schalenfriichte, namentlich Mandel,
Haselnuss, Walnuss, Cashewnuss,
Pecannuss, Paranuss, Pistazie,
Macadamia- und Queenslandnuss sowie
daraus hergestellte Erzeugnisse)

e Sellerie und Sellerieerzeugnisse

¢ Senf und Senferzeugnisse

e Sesamsamen und Sesamsamenerzeug-
nisse

e Schwefeldioxid und Sulfite in einer
Konzentration von mehr als 10 mg/kg
oder 10 mg/l, als S0, angegeben

e Lupinen und daraus hergestellte
Erzeugnisse

e Weichtiere und daraus hergestellte
Erzeugnisse

Was bedeutet der Hinweis
~kann Spuren von ... enthalten”?
(Spurenhinweis)

Bei Spurenhinweisen handelt es sich um
freiwillige Kennzeichnungen ohne gesetz-
liche Vorgaben. Fiir Verbraucher*innen ist
nicht zu erkennen, ob die Anbringung des
Warnhinweises bzw. der Verzicht auf einen
solchen, das Ergebnis eines innerbetriebli-
chen Allergen-Managements ist oder ob er
vorsorglich aus Griinden eines Haftungsaus-
schlusses angebracht wird. Bei Produkten
ohne Warnhinweis ist eine Kontamination
natiirlich ebenso wenig auszuschlieRen.

Das Schaubild rechts stellt die moglichen
Hintergriinde der Deklaration eines Spu-
renhinweises dar:

Grundsatzlich gilt, dass in einem Werk, in
dem sowohl glutenfrei als auch glutenhal-
tig produziert wird, eine Kontamination nie
zu 100 % ausgeschlossen werden kann und

Hustenbhonbons

Beziiglich der Glutenfreiheit von
Gerstenmalz/-extrakt kann kei-
ne pauschale Auskunft gegeben
werden.

Als glutenfrei gilt ein Lebensmit-

tel mit max. 20 ppm (2 mg/100 g)

Gluten, bezogen auf das Er-

zeugnis  wie  abgegeben

(VO 828/2014). Produkte mit
Gerstenmalz/-extrakt sind in Ab-
héngigkeit ihres Produktionsverfahrens
und der zugesetzten Menge im Endprodukt
als glutenfrei oder glutenhaltig einzustufen
und sind daher individuell zu priifen.

Produkte mit der Zutat Gerste/Gerstenmalz
in unserer aktuellen , Aufstellung glutenfrei-
er Lebensmittel” sowie Produkte, die das
Symbol der durchgestrichenen Ahre oder
die Aufschrift glutenfrei tragen, kénnen ver-
wendet werden.

ERNAHRUNG [l

Zutaten:
Zucker, karamelisierter Zuckersirup,
Malzextrakt (aus Gerste)

Produkt
mit

Spurenhinweis

Spurenhinweis

Produkt
ohne

Allergene kdnnen
méglicherweise in

Allergene kdnnen
moglicherweise in

dass Allergene mdglicherweise in Spuren
enthalten sein kdnnen.

Wir empfehlen, die Auswahl der Produkte, Spuren Vqrhanden Spuren Vqrhanden
insbesondere getreide-/pseudogetreidehal- sein sein
tige Produkte nur mit Symbol der durchge- v, ‘ p,

strichenen Ahre, der Aufschrift glutenfrei
oder anhand unserer aktuellen Aufstellung
zu treffen. Wir weisen in unseren jahrlichen

Anschreiben an die Hersteller explizit auf rechtliche AIIergene kénnen
Kpntammatmnsnmkgn h|n.'Es werden nur Absicherung/ ausgeschlossen

die Produkte aufgefiihrt, bei denen alle Risi-

ken auf ein Minimum reduziert sind. PrOdUkthaﬂung werden

Weitere Informationen zum Umgang im All- % <

tag finden Sie in der aktuellen Ausgabe ,Al-
les eine Frage der Perspektive” auf Seite 67.
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Aspekte einer
-
2 =' sicheren Produktauswahl

® Am sichersten sind Produkte, die das Glutenfrei-Symbol,
Durchgestrichene Ahre (europaweit giiltig) tragen, da sie
dem Grenzwert von max. 20 ppm Gluten und zusétzlich
einer europaweit giiltigen Lizenzvereinbarung unterliegen.
Das Lizenzabkommen umfasst die jahrliche Auditierung
nach AOECS-Standard sowie die jahrliche Abgabe eines
Analysenzertifikates. Zudem diirfen diese Produkte keinen
sog. Spurenhinweis auf mogliche Kontaminationen mit
Gluten (Ausnahme Weizen) tragen. Hier handelt es sich
um Lebensmittel, die speziell fiir Menschen mit Zéliakie/
Glutenunvertréglichkeit hergestellt werden.

® |ebensmittel mit der Kennzeichnung ,.glutenfrei”.
Diese unterliegen ebenfalls dem Grenzwert von max.
20 ppm Gluten und diirfen keinen Spurenhinweis auf
Gluten (Ausnahme Weizen) tragen. Auch hier handelt
es sich um Lebensmittel, die speziell fiir Menschen mit
Zdliakie/Glutenunvertraglichkeit hergestellt werden.

® Auswahl anhand des Hinweises ,von Natur aus gluten-
frei”. Produkte, die als ,von Natur aus glutenfrei”
ausgelobt sind, unterliegen gemaR Beschluss des
Arbeitskreises Lebensmittelchemischer Sachversténdiger
(ALTS) den Anforderungen der VO 828/2014, d. h. der
Grenzwert von 20 ppm Gluten (2 mg/100 g) ist einzuhalten.
Ein Spurenhinweis auf Gluten (Ausnahme Weizen) bei
derart ausgelobten Produkten ist nicht erlaubt.

® Auswahl anhand der aktuellen Aufstellung glutenfreier
Lebensmittel. Diese Hersteller werden jahrlich mit
~Anforderungen fiir glutenfreie Lebensmittel” von der DZG
angeschrieben. In Teil | der Printversion werden Lebens-
mittel, die speziell fiir Menschen mit Zéliakie/Glutenunver-
triglichkeit hergestellt werden, aufgefiihrt. In Teil Il der
Printversion werden Lebensmittel aufgefiihrt, die fiir
Menschen mit Zoliakie/ Glutenunvertraglichkeit geeignet
sind. Diese Lebensmittel sind laut Zutatenverzeichnis
glutenfrei. In der Rezeptur werden kein Gluten/keine
glutenhaltige Zutaten verwendet.

f"l.l ® Auswahl anhand der Zutatenliste. . :i
| : ll'

:i“

e Ulla Hirschmann, Didtassistentin, Allergologische Erndhrungstherapie/ VDD

Quellen:

* Verordnung (EU) Nr. 828/2014 des Européischen Parlaments und des Rates/der Kommission vom 30. Juli 2014 iiber die Anforderungen an die Bereitstellung von
Informationen fiir Verbraucher iiber das Nichtvorhandensein oder das reduzierte Vorhandensein von Gluten in Lebensmitteln.

e Durchfiihrungsverordnung (EU) Nr. 828/2014 der Kommission vom 30. Juli 2014 (iber die Anforderungen an die Bereitstellung von Informationen fiir Verbraucher
liber das Nichtvorhandensein oder das reduzierte Vorhandensein von Gluten in Lebensmitteln

I 34 DZG AKTUELL 02/2022



ERNAHRUNG [l

-
Erndhrungsberatung

Fiir Auskiinfte stehen wir
lhnen gerne zur Verfiigung.
Wir freuen uns auf lhren Anruf!

O +49711459981-31

Dienstag:  09:00 bis 12:00 Uhr
Donnerstag: 17:00 bis 20:00 Uhr

Patricia Gality JuliaVeigel Ulla Hirschmann Ellen Duba Veronika Bauer
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I DIEDZG ANTWORTET

Frage 1:

Meine Téchter sind beide von Zéliakie betroffen. Bei der jiingeren
(7 Jahre) haben wir nun weiBliche Flecken an den bleibenden Z&hnen
entdeckt, die laut Zahnarzt auch von der Zéliakie kommen kénnen.

Ich wiisste nun gerne, treten solche Symptome im Zusammenhang
mit Zoliakie generell auf oder nur, wenn die Zdliakie nicht ,behan-
delt” wird durch die richtige Erndhrung? Kénnen wir den weien
Flecken irgendwie entgegenwirken?

Antwort:

Bei den weillen Flecken kann es sich um kleine Zahnschmelzdefek-
te handeln. Diese kénnen sich bei einer Zéliakie dann bilden, wenn
sie sich zu dem Zeitpunkt manifestiert, wenn die bleibenden Zahne
angelegt werden. Das ist ungefahr mit Beginn der Beikost der Fall,
denn die bleibenden Z&hne werden nach der Geburt angelegt. In
unserem Flyer zu Zahnverénderungen bei Zoliakie sieht man, wie
sich das duern kann. Typisch ist, dass immer die sich entsprechen-
den Zdhne rechts und links im Kiefer betroffen sind, da diese eben
zeitgleich vom Kérper gebildet werden. Diese Flecken kann man im
Nachhinein nicht beeinflussen, da es sich um eine Mineralisations-
storung im Schmelz handelt. Besonders wichtig ist hierbei eine gu-
te Zahnhygiene.

Frage 2:
Ich habe seit vielen Jahren eine Zdliakie. Gerade zu Corona-Zei-
ten mache ich mir Gedanken, wie ich eventuell mein Immunsys-
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tem dauerhaft starken kdnnte. Konnte eine regelméRige Einnahme
von Milchsaure-Bakterien hilfreich sein? Bzw. sollten generell Nah-
rungsergdnzungsmittel zur Unterstiitzung des Immunsystems einge-
nommen werden?

Antwort:

Nach 14 Jahren glutenfreier Erndhrung sollte eigentlich beziiglich
der Zoliakie alles in Ordnung sein. Es wird ja auch empfohlen, ein-
mal im Jahr die Zdliakie-Antikdrper {iberpriifen zu lassen, ob die Diét
auch ohne (unbewusste) Fehler ist. Dabei kann man zumindest den
Eisenspeicherwert Ferritin und evtl. das Zink mit berpriifen. Diese
Mineralien sind unter anderem wichtig fiir die Inmunabwehr. Pro-
biotika helfen immer nur, solange sie eingenommen werden. Sobald
das Préparat abgesetzt wird, kehrt die Darmflora auch wieder in den
vorherigen Zustand zuriick. Dieser muss ja nicht krankhaft verén-
dert sein.

Eine allgemeine Einnahme eines Nahrungsergdnzungsmittels mit
Vitaminen und Mineralien von A bis Z halte ich fiir wenig sinnvoll,
wenn man sich sonst auch ausgewogen erndhrt. Man kann das
natiirlich mal {iber 2-3 Monate machen. Aber meist entsprechen
diese Produkte nicht dem, was der Einzelne dann evtl. benétigt. Gibt
es Hinweise auf eine vermehrte Infektanfalligkeit, sollten Eisensta-
tus, Zink und z.B. Schilddriisenfunktion untersucht werden. Stress,
Schlafmangel und psychische Belastungen kénnen die Infektanfl-
ligkeit ebenfalls erhéhen.
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Erndhrung

Frage 1:

Ich habe neulich beim Einkaufen ein Produkt entdeckt, bei dem in
der Zutatenliste glutenfreie Weizenstérke aufgefiihrt war. Kann
ich bedenkenlos Produkte mit glutenfreier Weizenstérke verzeh-
ren?

Antwort:

Produkte mit Weizenstérke diirfen als glutenfrei gekennzeichnet
werden, wenn der Grenzwert von 20 ppm Gluten im Endprodukt
nicht iiberschritten wird. Die Verwendung von Weizenstérke ist
im Zutatenverzeichnis anzugeben. Diese Produkte kdnnen sofort
nach Diagnosestellung in die glutenfreie Erndhrung aufgenom-
men werden. Einzelne Betroffene reagieren allerdings auf das
Resteiweil, das auch in dieser Weizenstarke noch enthalten ist.

DIE DZG ANTWORTET

Bei anhaltenden Beschwerden, unter sonst glutenfreier Erndhrung,
empfehlen wir diese zu meiden und zu priifen, ob die Beschwerden
vollstdndig abklingen. Auch bei nicht ausreichend fallenden Anti-
kérperwerten sollte iiber einen mehrmonatigen Auslassversuch
eruiert werden, ob diese Produkte im Einzelfall fiir die erhdhten Anti-
kérper verantwortlich sein kénnten.

Frage 2:
Ist Hefeextrakt glutenfrei?

Antwort:

Die Herstellung von Hefeextrakt geschieht durch mehrere enzyma-
tische und chemische Verfahren. Diese schlieRen die Zellwdnde
der Hefe auf, wodurch das EiweiBkonzentrat gewonnen wird. Hefe-
extrakt hat einen hohen Gehalt an Glutaminséure, die fiir den wiirzi-
gen und herzhaften Geschmack verantwortlich ist. Hefeextrakt wird
z.B. in industriell hergestellten Trockensuppen und Fertiggerichten
verwendet. Bei Verwendung von glutenhaltigen Zutaten miissen
diese im Zutatenverzeichnis aufgefiihrt werden, zum Beispiel in
Form von Hefeextrakt (Weizen).

Frage 3:
Ich habe ein Hafer-Shampoo geschenkt bekommen. Darf ich dieses
denn mit meiner Zdliakiediagnose iiberhaupt verwenden?

Antwort:

Ja, das Shampoo kann unbedenklich verwendet werden. Prépa-
rate zur rein dulerlichen bzw. drtlichen Anwendung, darunter auch
Cremes/ Salben, Lotionen, Duschgels, Make-up/ Schminkutensili-
en und Sonnencreme, haben keine schadigende Wirkung. Produk-
te, die mit den Zahnen und den Schleimhduten der Mundhdhle in
Beriihrung kommen und somit in den Magen-Darm-Trakt gelangen
kdnnen, sind auf ihre Glutenfreiheit mit Hilfe der INCI-Bezeichnun-
gen zu priifen.

Weitere Informationen hierzu finden Sie in unserer aktuellen Auf-
stellung glutenfreier Lebensmittel.

e Dr. Stephanie Baas
Fachmedizinische Beraterin in Zusammenarbeit mit dem
Team Erndhrung und dem Team Betriebswirtschaft

ANZEIGE
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Eine neue Ara

Liebe Mitglieder,

es beginnt eine neue Zeit in der DZG. Ein
lange angestrebtes Ziel der DZG wurde
erreicht: Mit Herrn Gunnar Hockel hat
am 1. Marz 2022 der hauptamtliche Vor-
stand seine Arbeit aufgenommen. Diese
grundsatzliche Neuausrichtung ist erst
durch die Anderung der Satzung im letz-
ten Jahr maglich geworden. Doch dank
all dieser erforderlichen Verdanderungen
ist die DZG nun fiir die Zukunft gut auf-
gestellt und kann schneller, konstanter
und fundierter agieren.

Wir mdchten allen, die die DZG und uns als bis-
herigem Vorstand auf dem Weg dahin begleitet
haben recht herzlich danken! Ohne die Unter-
stiitzung, Tatkraft und Expertise aller, wére die-

se letzte Amtsperiode des ehrenamtlichen Vor-
standes nicht machbar gewesen.

Wir beide bleiben der DZG erhalten. Als neue
Aufsichtsrite an der Seite von Susanne Panz,
Markus Plachta, Nicol Wolbring, Heike Keuser,
Dr. Meike Moeller und Dr. Corinna Lehnert, wer-
den wir uns auch weiterhin zum Wohle der DZG
und ihrer Mitglieder ehrenamtlich einsetzen.

Wir bitten Sie alle, die DZG weiterhin zu unter-
stiitzen, damit die Menschen mit Zéliakie ein
normales Leben fiihren kdnnen. Wir setzen
vollstes Vertrauen in den neuen Vorstand, bit-
te tun Sie es auch. Gemeinsam kdnnen wir viel
erreichen!

Vielen Dank fiir alles, bleiben Sie gesund und
auf ein baldiges Wiedersehen.

Wil D]

Ulrike Oelhoff und

Thomas Raab

I 38

Susanne Panz, Vorsitzende
des Aufsichtsrat, {ibergibt
Herrn Gunnar Hockel, neuer
hauptamtlicher Vorstand
der DZG, den Schliissel.

Die Interimsvorstande
verabschieden sich

beginnt

Ulrike Oelhoff, die
scheidende Vorstandsvorsit-
zende (rechts im Bild) und
Susanne Panz, die
Vorsitzende des Aufsichts-
rats, heien Gunnar Hockel
im Namen des Aufsichtsrats
willkommen.
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Deutsche Zoliakie
Gesellschaft e.V.
Liebe Mitglieder der DZG,

mein Name ist Gunnar Hockel und seit knapp acht Wochen bin ich im Amt des Vorstandes der DZG e. V. Die Berufung
durch die Mitglieder des Aufsichtsrates am 25. Februar 2022 empfinde ich als groRe Ehre. Ich freue mich, diese Position
bekleiden zu diirfen. Andererseits bin ich mir sehr wohl bewusst um die Verantwortung, die dieses Amt mit sich bringt.
Ich freue mich darauf, in Zukunft mit Ihnen zusammen fiir die DZG e. V. arbeiten und diese voranbringen zu diirfen.

Ich bin 56 Jahre alt und verfiige {iber einen betriebswirtschaftlichen Hintergrund. Beruflich startete ich einstin einem
groRen Stuttgarter Mdbeleinzelhandelsunternehmen als stellvertretender Geschéftsfiihrer. Spéter folgten Stationen im
Verlagswesen, anschlieRend viele Jahre als Geschéftsfiihrer namhafter Sportvereine in und um Stuttgart.

Ich habe selbst keine Zdliakie, bin aber im Rahmen eines Verdachts auf die DZG und im Zuge dessen auf die damalige
Stellenausschreibung aufmerksam geworden. Auch als NICHT-Betroffener versichere ich Ihnen, alles in meiner Macht
stehende zu tun, um mich fiir die Belange von Menschen mit Zéliakie einzusetzen. Ich mdchte mich an dieser Stelle
ausdriicklich bei allen Mitgliedern fiir ihr Engagement sowie ihre Treue gegeniiber dem Verein bedanken.

Wie bei lhnen, so gibt es auch bei mir ein Leben aulerhalb der DZG. So treibe ich schon seit meiner Jugend regel-
méRig und viel Sport und habe in diesem Zuge bereits viele Sportarten aktiv betrieben bzw. ausprobiert. Ich liebe die
Berge, ob im Sommer oder Winter und schatze dort die Ruhe und Natur sehr.

Daneben spielt Musik der unterschiedlichsten Richtungen eine groBe Rolle in meinem Leben. Ich lese fiir mein Leben
gerne Kriminalromane und genieRe die Zeit mit der Familie und Freunden sehr.

Fiir die Zukunft wiinsche ich mir, gerade in Zeiten wie diesen umso mehr, dass wir uns stets auf gegenseitig respekt-

volle, wertschétzende und freundliche Art und Weise begegnen. Und das nicht nur in der DZG. Dafiir stehe und brenne
ich.

AbschlieRend versichere ich Ihnen, dass ich nicht zuletzt aufgrund meines sehr groBen Erfahrungsschatzes in der
Arbeit mit haupt- und ehrenamtlichen Mitarbeitern sowie Vereinsmitgliedern alles tun werde, ein konstruktives und
freundliches Miteinander im Verein zu fordern.

Ich bin sehr zuversichtlich, dass Aufsichtsrat und Vorstand die strategisch bestméglichen Entscheidungen und Wei-
chenstellungen fiir eine positive Entwicklung des Vereins treffen werden.

In diesem Sinne griiBe ich Sie
recht herzlich aus der KupferstraBe
in Stuttgart.

Bleiben Sie gesund.

Ihr Gunnar Hockel

Ulrike Oelhoff und der neue hauptamtlichen Vorstand Gunnar Hackel.
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Neue Kopfe

_.i&;._“;_ -
Drei Damen und ein Herr verstarken nun die DZG. Wir heilen
Stefanie Keck (Team Essen auRer Haus), Juliane Kaiser (Team
Erndhrung), Noelia Montero Caletrio (Team Wissenschaft) und

| |
E u E —
J [ _| \J
unseren neuen, hauptamtlichen Vorstand Gunnar Hockel herz-

d e r K u pfe ’St ra B e lich willkommen. Die ersten Wochen und Monate der gemein-

samen Zusammenarbeit liegen erfolgreich hinter uns, und wir
freuen uns {iber einen gelungenen Neuanfang.

Neue Ziele

Neue Kdpfe bedeuten neue Ziele, neue Leistungen und Ange-
bote. Doch was heiflt das im Einzelnen? Wir arbeiten fiir Sie
an neuen Live-Online-Seminaren (LOS) sowie an einer neu-
en Datenbank zum Thema Essen auler Haus. Wir wollen die
gute Zusammenarbeit zwischen DZG, Herstellern und Lizenz-
nehmern anhaltend konstruktiv bereichern. Wir ,schrauben”
an einer neuen, verbesserten App. Und wir arbeiten sehr fo-
kussiert an einer nachhaltigen Ausrichtung des Vereins, um in
einer sich sténdig verandernden Welt auch zukiinftig die Inter-
essen aller Mitglieder bestmdglich zu vertreten.

Neue Weltordnung

Der Krieg in der Ukraine schockt uns alle téglich erneut. Men-
schen in Not und auf der Flucht. Ermordete und Verletzte. Zer-
storte Wohnhduser und beschossene Kernkraftwerke. Ver-
nichtete Dorfer und zerbombte Stddte. Hilfe tut not und findet
weltweit statt. Umfénglich wird sie auf Regierungsebene ge-
wahrt. GroRziigig unterstiitzen zahlreiche Hersteller gluten-
freier Lebensmittel, die DZG und die AOECS. Und inshesondere
Sie, die mit groBherzigen Spenden den Menschen in und aus
der Ukraine bedingungslos helfen.

Neue Freizeiten

Bereits vor Corona erreichten uns viele Anfragen, warum die
DZG keine Freizeiten mehr anbot. Wir nutzten die Corona-be-
dingten Auszeiten, machten uns ans Werk und kdnnen lhnen
in diesem Jahr zwolf Freizeiten fiir Kinder und Jugendliche so-
wie eine Familienfreizeit und ein Wanderwochenende anbie-
ten. Seit April finden Sie die Angebote unter Veranstaltungen
(https://www.dzg-online.de/veranstaltungen) auf unserer Web-
site. Wer Interesse hat, sollte schnell buchen.
» Michael Mikolajczak, Leiter Team Offentlichkeitsarbeit
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Liete Mitglieder,

mein Name ist Stefanie Keck. Ich bin 49 Jah-
re alt und verstérke seit Januar 2022 das
Team der DZG im neu aufgestellten Bereich
~Essen auler Haus".

Als ausgebildete Kéchin und Didtassistentin
habe ich in vielen unterschiedlichen Betrie-
ben und Kiichen gearbeitet. Allein mehr als
20 Jahre lang mit Leidenschaft in der Gas-
tronomie.

Nach meiner Diagnose Zéliakie im Jahr 2018,
musste ich allerdings nach neuen Wegen fiir
mich suchen. Durch meine berufliche Lauf-
bahn lag es fiir mich nahe, meine langjahri-
gen und umfangreichen Erfahrungen in Gas-
tronomie und Klinikkiichen mit den Kenntnis-
sen einer Didtassistentin sowie meinen ganz
personlichen Erfahrungen als spétdiagnosti-
zierte Zoliakiebetroffene zu verbinden.

So bin ich auf Umwegen zur DZG gekom-
men. Hier darf ich mich meiner Herzensan-
gelegenheit widmen: dem Aufbau und der
Pflege einer neuen Datenbank fiir das si-
chere glutenfreie Essen auller Haus sowie
dem Ausbau der Schulungen fiir die Gast-
ronomie.

Wir méchten sicherstellen, dass sich in je-
dem Winkel Deutschlands ein Ort findet, an
dem Zoliakiebetroffene sicher essen gehen
kénnen. Auch in Kliniken und anderen Ein-
richtungen der Gemeinschaftsverpflegung
mdchten wir dafiir sorgen, dass eine siche-
re glutenfreie Verpflegung mdglich ist.

Ich freue mich auf die neuen Herausforde-
rungen und auch darauf, auf diesem Wege
meinen Beitrag zur Hilfe und Unterstiitzung
fiir (Mit-)Betroffene leisten zu diirfen.

o Stefanie Keck, Kéchin/Digtassistentin
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Liete Mitglieder,

mein Name ist Noelia Montero Caletrio, ich
bin 45 Jahre alt und habe einen Abschluss
als Diplom. Lebensmitteltechnologin von der
Autonomen Universitat Madrid (UAM), Spa-
nien. Meine Berufserfahrung bezieht sich
auf die Bereiche Gesundheit und Erndhrung,
da ich den grolten Teil meines Arbeitsle-
bens in diesem Bereich verbracht habe. Ich
habe einige ergénzende Kurse besucht, die
sich immer auf diese Themen bezogen.

Seit Januar 2022 arbeite ich bei der DZG und
werde dort das Team Wissenschaft unter-
stiitzen. Zu meinen Aufgaben gehdren die
Bearbeitung der Anfragen von Lizenzinter-
essenten, Aktualisierung der Lizenznehmer-
datenbank und Unterstiitzung fiir das Team
Wissenschaft.

Meine Leidenschaften sind Reisen und
Sprachen lernen. Ich treibe gerne Sport und
wann immer ich kann, fahre ich gerne in die
Berge und genieBe die Ruhe und den Frie-
den.

Ich freue mich sehr darauf, Teil des DZG-
Teams zu sein und mit neuen und netten
Kolleginnen und Kollegen zusammenarbei-
ten zu kdnnen.

* Noelia Montero Caletrio,
Diplom. Lebensmitteltechnologin
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Liete Mitglieder,

mein Name ist Juliane Kaiser. Ich bin 26
Jahre alt und habe 2018 an der Akademie
fiir Gesundheitsberufe, Ulm, meine Ausbil-
dung zur Didtassistentin abgeschlossen.
AnschlieBend habe ich in einer Arztpraxis
mit den Schwerpunkten Diabetes mellitus
und Gastroenterologie gearbeitet. Momen-
tan mache ich noch eine Weiterbildung zur
Erndhrungsberaterin bei der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Erndhrung.

Seitdem 1. Februar unterstiitze ich das Team
Erndhrung der Deutschen Zdliakie-Gesell-
schaft e.V. in der Geschéftsstelle in Stutt-
gart.

Zu meinen Aufgaben zahlen telefonische
Erstkontakte, Erndhrungssprechstunde, Vor-
trdge, Fortbildungen, Buchrezensionen,
Unterstiitzung beim Testen neuer glutenfrei-
er Rezepte, Mitarbeit bei der Erstellung der
Lebensmittelaufstellung sowie bei der Erstel-
lung neuer Broschiiren.

In meiner Freizeit bin ich gerne draulen in
der Natur. AuBerdem liebe ich es, neue Re-
zepte beim Backen oder Kochen auszupro-
bieren und diese dann anschlieRend mit Fa-
milie und Freunden zu genieRen. Ich bin ger-
ne auf Reisen, bis jetzt haben mich beson-
ders Island und Japan mit Landschaft und
Kultur beeindruckt.

Ich freue mich auf neue Aufgaben, auf He-
rausforderungen und auf eine gute Zusam-
menarbeit.

e Juliane Kaiser,
Diatassistentin, Gastroenterologische
Erndhrungstherapie/VDD
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Hello Kivofor!

Keowt e Lacharias Lobiakie?

Eine Geschichte iiber die Entstehung eines Zeichentrickfilms iiber Zoliakie

Heute tun wir mal etwas, das wir in unserer Vereinszeitschrift der
DZG Aktuell noch nie getan haben:
Wir schreiben einen Artikel nur fiir Euch Kinder!

Und los gehts:

Es waren einmal 3013 Madchen und Jungen zwischen einem und
neun Lebensjahren. Sie alle waren Mitglieder der Deutschen Zélia-
kie-Gesellschaft, auch DZG genannt. Die meisten DZG-Kinder kann-
ten sich nicht. Sie kannten weder die Namen all der anderen Kinder
in der DZG, noch ahnten sie, wie viele andere Madchen und Jungen
Mitglied im Verein waren. Was sie wussten, war eines: Alle Kinder,
die in der DZG Mitglied sind, waren im Laufe ihres Lebens an Zglia-
kie erkrankt.

Viele der M&dchen und Jungen waren bei der Diagnose der Zéliakie
noch so jung, dass sie nicht einmal wussten wie Zdliakie geschrie-
ben wird. Klarer Fall, Z6-li-a-kie ist kein einfaches Wort, stammt es

26-li-a-kie

doch aus dem fernen Griechenland und bedeutet ,,an der Verdau-
ung leidend”. Zéli-Kinder sind also Kinder, die oft Bauchschmerzen
haben oder hatten.

42

Wie alles begann...

Vor einem Jahr beschloss die Deutsche Zoliakie-Gesellschaft, den
Kindern in der DZG eine Freude zu bereiten. Doch was kdnnte den
jingsten Mitgliedern unseres Zoli-Vereins gefallen? Die Antwort
war schnell gefunden: ein Zeichentrickfilm! Ein Film, der erzéhlt,
was Zdliakie ist und wie sich die Krankheit anfiihlt. Klingt ein biss-
chen langweilig, oder? Langweilig sollte der Film aber auf keinen
Fall werden! Lustig sollte er sein. Mit ein bisschen Action und einer
Menge Informationen. Kurzum: ein Film, mit Inhalten zum Lernen
und Lachen. Das war der Plan - ein guter Plan.

Doch wie macht man aus einem Plan einen
Film? Zuerst bendtigt man eine Menge Geld,
denn einen Film herzustellen ist teuer. Des-
halb fragte die DZG die Techniker Kranken-
kasse um Hilfe und stellte das Filmprojekt
.Zeichentrickfilm tber Zdliakie fiir Kinder"
vor. Die Techniker Krankenkasse fand das
klasse. Sie beschloss, gemeinsam mit der
DZG die Herstellung eines Zeichentrick-
films zu bezahlen. ,VDEK-Projektforderung
des Bundes” nennt man diese Férderung.

Danke, liebe Techniker Krankenkasse, dass
ihr den Zeichentrickfilm gefdrdert habt,
denn sonst hétte es den Film nie gegeben!

Geld stand nun bereit, doch wie ging es weiter?

Eine Idee musste gefunden werden. Und da der Michael von der
DZG gut im Suchen und Finden von Ideen ist, suchte und fand er
auch diesmal eine. Uber Zacharias, einen kleinen Jungen, sollte der
Film erzahlen. Uber Zacharias, derimmer Bauchweh hatte und des-
wegen zum Arzt musste.

Der Anfang fiir die Geschichte war gefunden, doch wie sollte die
Handlung weiter gehen? Was konnte als Nachstes passieren? Und
warum? Und wie kénnte sich das fiir Zacharias anfiihlen? Fragen
iiber Fragen musste Michael sich stellen und beantworten. Wie
wird die Geschichte erzdhlt? Und iiberhaupt: Welche Figuren gibt es
in der Geschichte? Und wie sehen die aus? Wie alt sind die? Haben
sie einen Beruf? Und wenn ja, welchen? lhr seht, fiir so einen Film
muss vorher ganz schén viel nachgedacht werden. Bevor es ans
Schreiben des Drehbuchs gehen kann.
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Das sind die Figuren im Film: Zacharias, seine Mutter, seine Katze, sein Arzt und eine Verk&uferin.
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Das ist Michael Mikolajczak und sein Drehbuch

Aber was ist ein Drehbuch eigentlich? In einem Drehbuch steht ge-
nau geschrieben, was die Filmfiguren sprechen, wie sie sich da-
bei fiihlen und was im Film zu sehen ist, auch wenn keine Filmfi-
gur spricht. Ein Beispiel: Im fertigen Film seht ihr, wie Zacharias im
Supermarkt eine Tiite mit glutenhaltigen Chips wegwirft. Die Tiite
landet aus Versehen auf dem Kopf einer Verkéuferin. Im Drehbuch
ist das ausfiihrlich mit Worten beschrieben, aber im Film ist es ohne
Worte zu sehen.

Als das Drehbuch fertig war, haben Ellen und Anett von der DZG
die Geschichte gelesen und aufgepasst, dass keine Fehler drin sind.
Danke Ellen! Danke Anett!

Dann ging die Zeichenarbeit los.

Der Christian ist ein Profi im Zeichnen. Er hat sich ausgedacht, wie
die Figuren im Zeichentrickfilm aussehen kdnnten und diese ge-
zeichnet. Das nennt man Charakter-Design. Danach weill man, wie
jede Filmfigur von vorne, von der Seite und von hinten aussieht. Das
hat der Christian Scharfenberg spitze gemacht!

Es ist eine riesengroRe Arbeit, einen Film zu zeichnen. Und deswe-
gen hat sich der Christian einen Helfer gesucht, den Meik. Auch der
Meik ist ein Profi-Zeichner. Der Christian und der Meik haben an
Computern den Film gezeichnet. Viele Einzelbilder wurden zu be-
wegten Bildern, die man Animation nennt. Deshalb nennt man einen
Zeichentrickfilm auch Animationsfilm.

Und das ist Christian Scharfenberg vor
seinem Computer, in dem der Zeichen-
trickfilm entstand.

Und dann ging es ins Tonstudio

Wahrend der Christian und der Meik zeichneten und animierten, war
der Michael im Tonstudio vom Joschi. Der Joschi nimmt in seinem
Tonstudio Sprache und Musik auf. Und das hat er auch fiir unseren
Zeichentrickfilm Zacharias Zéliakie getan.

44

In Joschis Tonstudio traf Michael den Moritz, seine Frau Schirin und
ihren gemeinsamen Sohn Simon. Schirin, Moritz und Simon sind
eine nette Familie, aber sie sind auch Schauspieler und Sprecher.
Und weil sie so klasse sprechen kdnnen, haben der Moritz, die Schi-
rin und der Simon alle Stimmen gesprochen, die ihr im Zeichentrick-
film hort. Glaubt mir, das klingt super!

Hier seht ihr Moritz, Schirin
und Simon Brendel in Joschi
Kauffmanns jkstudio.

Die Sprachaufnahmen wurden dann dem Christian und dem Meik
geschickt. Die beiden haben die Mundbewegungen der animierten
Figuren auf die gesprochenen Séatze angepasst. Das nennt man Lip-
pensynchronisation. Sieht man sich nun den fertigen Film an, dann
wirkt es so, als ob die gezeichneten Figuren sprechen wiirden.

Und das ist Simon,
wie er den Zacharias
spricht.

Nun kommen noch Gerdusche und Musik in den Film

Der Film mit den sprechenden Zeichentrickfiguren wurde dem
Michael geschickt — nicht mit der Post, sondern digital von Compu-
ter zu Computer. Der Michael hat den Film dann von seinem Compu-
ter an den Computer eines anderen Michaels weitergeschickt, zu
Michael 2.

Hier seht ihr
Michael Diehl bei
seiner Arbeit an
Zacharias Zéliakie.
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Der Michael 2 heit Michael Diehl und er ist Toningenieur. Michael
besitzt ein eigenes Tonstudio und arbeitet fiirs Fernsehen. Dort tra-
fen sich die beiden Michaels und suchten gemeinsam nach Gerau-
schen und Tdnen, damit der Animationsfilm nicht nur Bilder und
Sprache, sondern auch coole Sound-Effekte bekam. Manche dieser
Effekte kommen direkt aus dem Computer, denn der Computer von
Michael 2 hat eine ganze Bibliothek voller verschiedener Gerdu-
sche. Da kann man vom Wiehern eines Pferdes bis zu einem star-
tenden Flugzeug alle mdglichen Gerdusche finden. Und stellt euch
vor, obwohl in unserem Zeichentrickfilm kein Pferd und kein Flug-
zeug vorkommt, haben wir die beiden Gerdusche auch in den Film
gepackt. Andere Gerdusche hat der Michael 2 selber gemacht und
aufgenommen. Das Gerdusch des Pizzakartons zum Beispiel.

Zuletzt kam der Tobias ins Spiel. Tobias Braun hat Filmmusik stu-
diert und die Musik fiir Zacharias Zdliakie komponiert. Er hat sich
den Film angeschaut und sich iiberlegt, welche Art von Musik zu
der Geschichte und den Figuren passt. Und er hat sich mit Michael
2 iiberlegt, an welchen Stellen Musik wichtig ist und an welchen
nicht. Das klingt wirklich gut, was die beiden fiir Tone und Klénge
gefunden haben.

Heute schreibe ich diesen Artikel fiir unsere Vereinszeitschrift DZG
Aktuell und mdchte euch berichten, dass der Film bald fertig sein
wird. Ich kann euch sagen, es ist ein riesiger Spa8 mit all diesen
kreativen Menschen als Team zusammen zu arbeiten.

Hier seht ihr Tobias Braun an
seinem Arbeitsplatz
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Und wie geht es jetzt weiter mit Zacharias Zéliakie?
Sobald der Film fertig ist, kénnt ihr ihn auf der Website der DZG an-
sehen. Und mit etwas Gliick vielleicht auch eines Tages als Vorfilm
in einem Kino oder im Kinderfernsehen oder auf einem Zeichentrick-
filmfestival. Das wére doch toll!

Euer Michael

o Michael Mikolajczak, Leiter Team (ffentlichkeitsarbeit
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Landshut hilft ukrainischen
Fliichtlingen mit Zoliakie

Ein Bericht iiber die Selbsthilfegruppe Zoliakie

in Landshut
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Liebe Gri},ﬂe’ Judith

Judith Angerer arbeitet im Kinderkrankenhaus Landshut und auch ehrenamtlich beim Technischen
Hilfswerk (THW). Sie ist sehr engagiert und Teil unserer DZG-Gespréachsgruppe in Landshut.

DZG AKTUELL 02/2022

46



Zusammen mit der Initiative ,Landshut hilft” und dem THW Lands-
hut, beschloss das Landshuter Kinderkrankenhaus, Fliichtlingen
aus der Ukraine zu helfen. Zusétzlich sollte auch Fliichtlin-
gen mit Zoliakie geholfen werden. Dies prézisierte
sich in einer zweiten Nachricht am selben
Tag gegen 19 Uhr:

Mehr als 15 Familien aus unserer Selbsthilfegruppe Landshut und
Umgebung folgten dem Aufruf und brachten glutenfreie Lebensmit-
tel zur vereinbarten Stelle beim THW oder zu Judith privat. Das THW
half als Sammelstelle, da das Kinderkrankenhaus Landshut nicht
~ libersoviel zusatzliche Lagerflache verfiigt.

In Vilsbiburg, nahe Landshut, gelang es uns zusétzlich, diverse Ge-
schafte dafiir zu gewinnen, Produkte zu spenden.

Ein groRer Dank geht an Familie Wolf von EDEKA Wolf aus Vilsbi-
burg, die ohne Vorlaufzeit mit ihren Mitarbeiter*innen allein acht
groBe Kartons mit Lebensmitteln und Erste-Hilfe-Artikeln zusam-
menpackte und spendete.

Auch Unser Bioladen Renate Eschle und die Firma Xaver Balk in
Vilshiburg steuerten glutenfreie Lebensmittel bei. Privatpersonen,
die von unserer Aktion hdrten, driickten uns hier und da kleinere
Geldbetrage zum Kauf von weiteren Lebensmitteln fiir Zélis in die
Hand. Die Hilfsbereitschaft war unglaublich. Eine der Verkéuferin-
nen rannte mir sogar noch hinterher und sagte: ,Warten sie, ich
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enthalten stnd. Am besten awf Deutsch und Bngliseh. ’
Einen Aufileber ,glutenfreie Lebensmittel fitr Menschen mit
Z sliakie” bringe ich an. Meine Kolleginmen habew es
entsprechend awf Ukrainiseh und Polnisch abc»:setfzt. ’
Bei Fragen — einfach melden. Bs ist sehr kurzfristig, aber wir
frewen uns iber jede Spende.

Die Lieferung erfolgt direit in ein Krankenhaus.

Liebe griche, Judith
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also die erste Lieferung startet bereits
w Samstag tw die Ukraine!

wenn thr ein glutenfreies Paket
zusammenstellen wollt, Ronnt thr es
morgen, Donwnerstag, zwischen 18:30
und 20:20 Uhr im THW Landshut
abgeben ... Adresse ... Ansprechpartner

s ihr eine Uiste beifitgt, welche Produlete

kaufe selbst noch ein paar groRe Tiiten mit den portionierten Gum-

mibarchen, damit das sauber an die Zéli-Kinder dort verteilt wer-
den kann.”

Zu Hause ging es dann ans Sortieren und Beschriften der Kartons.
Noch in der Nacht wurden alleine aus Vilsbiburg 15 Kartons (9 davon
komplett glutenfrei) an die Sammelstelle des THW Landshut gebracht.
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Insgesamt konnten durch unsere Selbsthilfegruppe Landshut 20 gro-
Re Kartons randvoll gefiillt mit glutenfreien Lebensmitteln sowie wei-
tere 10 groBe Kartons mit Hygiene-, Desinfektions- und Erste-Hilfe-
Produkten nur zwei Tage spater den Weg in die Ukraine antreten.

Alle Spender baten uns, sie auf dem Laufenden zu halten und mitzu-

teilen, ob weitere Lebensmittel, Decken, Gewand oder auch andere  Nicht nur die Gespréachsgruppe der DZG in Landshut dankt all ihren
Sachen gebraucht werden. Sie sind bereit, auch bei weiteren Lie-  Mitgliedern und allen Menschen, die bei dieser Hilfsaktion beteiligt
feraktionen wieder aktiv dabei zu sein. waren, auch die DZG ist von so viel Solidaritét iberwéltigt. Beson-
deren Dank mdchten wir Judith Angerer aussprechen, die diesen

* Birgit & Mahesh Radhakrishnan, o )
Stein mit viel Engagement ins Rollen brachte.

Orga-Team Gesprachsgruppe Landshut

Uber ukrainische Fliichtlinge mit Zéliakie und ihre Flucht in eine ungewisse Zukuntt.

Die Macht eines Menschen iiber den Tod
vieler und die Vertreibung von Millionen
diesen nicht beim Namen zu nennen und belegt die Verwendung des Wor- Menschen, ist bedngstigend. Doch Angst ist
gliicklicherweise nicht die einzige Emotion,
) die dieser Krieg hervorruft. Auch das Mitge-
schen Uberfall zu sprechen, verwendet der russische Prasident Putin fiihl der Menschen wurde fiir die Opfer in der
Ukraine geweckt und fiihrt zu entschlosse-
nem Handeln, zu Geldspenden in Millionen-
irritierende wie gleichermaBen auch falsche und zynische Definition des hohe, zur Aufnahme von Fliichtlingen aus
der Ukraine in Europa und zu Konvois mit
Hilfsgiitern in die Ukraine und an die ukrai-
nisch-polnische Grenze.

Erstmals in der Geschichte der Kriege weigert sich eine der Kriegsparteien,

tes ,Krieg” mit Strafen. Statt iiber Krieg und Angriffskrieg oder kriegeri-

Begriffe wie ,Entnazifizierung” und ,Befreiung der Ukraine”. Eine ebenso

kriegerischen BlutvergieBens auf GeheiB des russischen Prasidenten.
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Wenn der Schrecken dieses Krieges
eine positive Sache mit sich bringt,
dann ist es die Solidaritat mit den
angegriffenen Menschen.

Anteilnahme zeigten auch die Hersteller
glutenfreier Lebensmittel. Viele schickten
sofort zu Beginn des Krieges glutenfreie
Nahrungsmittel fiir Fliichtlinge mit Zéliakie.

Auch die DZG blieb nicht untétig und rief
Lizenznehmer und Hersteller glutenfrei-
er Lebensmittel zur Bereitstellung gluten-
freier Spenden auf. In Zusammenarbeit mit
Frau Angerer, der kaufménnischen Leitung
des Kinderkrankenhaus St. Marien GmbH,
Zentrum fiir Kinder- und Jugendmedizin
in Landshut, half die DZG, einen Sammel-
punkt der Klinik mit glutenfreien Lebens-
mitteln zu fiillen.

Hersteller glutenfreier Lebensmittel
reagieren auf Hilferuf

Der Ruf der DZG nach aktiver Hilfe wurde
erhort: die Bauck GmbH, Bitburger Brau-
gruppe GmbH, Coppenrath Feingebédck
GmbH, Food Oase, Hammermiihle GmbH,
Kréner-Starke GmbH, Natumi GmbH, Schnit-
zer GmbH & Co. KG und die Karl-Otto Werz
Naturkornmiihle GmbH & Co. KG, waren
gerne und unverziiglich bereit, Teil der DZG-
Hilfsaktion in Kooperation mit dem Kinder-
krankenhaus St. Marien zu sein. Die Spen-
den waren beachtlich, umfassten 20 Palet-
ten glutenfreier Lebensmittel.

Als Teil eines medizinischen Hilfskonvois
wurde die glutenfreie Hilfesendung vom
Technischen Hilfswerk (THW) an die uk-
rainisch-polnische Grenze gebracht. Uber
einen von der polnischen Zéliakie-Gesell-
schaft eingerichteten Sammelpunkt wur-
de ein Teil der glutenfreien Lebensmittel
an ukrainische Fliichtlinge mit Zéliakie ver-
teilt. Ein weiterer Teil der Hilfsgiiter wurde
in die Ukraine gebracht und dort iber die
ukrainische Zdliakie-Gesellschaft und Kli-
niken verteilt.

Wir danken allen Herstellern sowie Frau
Angerer und ihrem Team des St. Marien
Kinderkrankenhauses fiir ihre Hilfsbereit-
schaft. Gemeinsam ist es uns gelungen,
Menschen in Not zu helfen und ein wenig
dazu beizutragen, die Grauel dieses Krieges
etwas zu mildern.
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Auch der Ortsgruppe der DZG in Landshut
gilt unser Dank. Privat organisierte gluten-
freie Lebensmittelspenden im Wert von
iiber 1.000,- EUR wurden in Kooperation mit
Frau Angerer und dem Kinderkrankenhaus
St. Marien auf den Weg zur ukrainischen
Grenze gebracht. Frau Angerer schrieb da-
zu der DZG ,Hier war die Beteiligung der
Zoli-Familien wirklich auch tiberwéltigend.”

Ebenso liberwéltigend war der Erfolg des Hil-
feaufrufs der AOECS, der Dachgesellschaft
der nationalen Zéliakie-Gesellschaften. Die
AOECS rief die nationalen Zdliakie-Gesell-
schaften auf, unter ihren Mitgliedern Spen-
den zu sammeln und auf ein Spendenkonto
der AOECS hinzuweisen. Allein die Mitglie-
der der US-amerikanischen Zdliakie-Gesell-
schaft spendeten mehr als 30.000 US-Dollar.

Die DZG verdffentlichte diesen Spendenauf-
ruf der AOECS ebenso auf ihrer Website,
wie auch einen eigenen Spendenaufruf zur
Hilfe ukrainischer Fliichtlinge mit Zdliakie.
Wir danken allen Spendern fiir 2.965,00 Euro.

Neben Lebensmittel- und Geldspenden gab
es weitere vielfaltige Hilfsangebote und
Aufrufe. Mitglieder der DZG, die Fliichtlin-
ge mit Zéliakie bei sich aufnehmen wollten,
konnten sich iiber unsere Website auf dem
Portal www.unterkunft-ukraine.de eintra-
gen. Einige Mitglieder meldeten sich auch
direkt bei der DZG, um freien Wohnraum an-
zubieten.
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Zur Hilfe fiir Fliichtlingskinder wurde auf der
Facebook-Gruppe &for = in ™ aufgeru-
fen. Auf dieser Facebook-Seite finden sich
Wohnangebote sowie konkrete Hilfsange-
bote fiir ukrainische Fliichtlingskinder mit
Erkrankungen. Sehr gerne haben wir die-
ses Hilfsangebot auf unserer Facebook-Sei-
te geteilt.

Um die Verstédndigung etwas zu erleichtern,
stellte die DZG auf ihrer Website Vokabular
fiir Fliichtlinge in Ukrainisch, Polnisch und
Englisch online. Wichtige Satze wie ,Ich bin
an Zoliakie erkrankt, selbst kleinste Mengen
Gluten schaden meiner Gesundheit”, fan-
den sich ebenso wie Internetlinks zu natio-
nalen Zéliakie-Gesellschaften.

Wir danken Alnavit GmbH und Dr. Schér fiir
ihre Unterstiitzung der DZG-Hilfsaktion und
fiir viele Care-Pakete, die sie an ukraini-
sche Fliichtlinge in Deutschland geschickt
haben.

In Kriegszeiten sollten wir alle Menschen
in Not helfen, egal auf welche Weise dies
jede und jeder Einzelne von uns vermag. Die
DZG und auch ich selbst, sind sehr froh, wie
stark unser gemeinschaftlicher Wille zu hel-
fen war und ist.

e Michael Mikolajczak, Leiter Team
Offentlichkeitsarbeit
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Uber einen kleinen
Hoffnungsschimmer im Krieg

Der Krieg in der Ukraine tobt und verursacht Tod und Elend. Bilder
und Berichte im TV und Internet vermitteln furchtbare Tatsachen.
Menschliches Leid, das in Interviews vor Ort zum Ausdruck ge-
bracht wird, gibt uns eindriickliche Einblicke iiber die Angste und
Gefahren, denen sich Menschen in der Ukraine jede Sekunde eines
jeden Tages dieses Krieges ausgesetzt sehen.

Oft stellen wir uns die Frage, wie es Menschen mit Zdliakie in der
Ukraine geht? Ob es Mitgliedern der Ukrainischen Zdliakie-Gesell-
schaft mdglich ist, Hilfe fiir Menschen mit Zdliakie zu leisten? Die

Dank der Hilfe aller AOECS-Mitglieder konnten wir unsere Kin-
der mit glutenfreien Produkten versorgen. In diesen Tagen spii-
ren wir mehr denn je die freundliche Schulter unserer polni-
schen Kollegen, insbesondere Malgorzata und ihres Teams. Wir
verstehen, wie viel Aufwand dahinter steckt. Jetzt haben wir vier
Empfangspunkte fiir humanitére Hilfe: Lemberg, Winniza, Kiew
und Mukatschewo.

Diese vier Sammelstellen geben uns die Mdglichkeit, Pakete
an die entlegensten und geféhrlichen Orte in der Ukraine (Su-
my, Chernihiv, Melitopol, Kharkov, Yuzhnoukrainsk, Nikolaev, Ko-
notop) zu senden. Mehr als 1.500 Familien erhielten auf diesem
Weg Lebensmittel. Téaglich registrieren sich 30 bis 40 Familien,
um glutenfreie Produkte zu erhalten.

Wir sind sehr dankbar fiir die Hilfe, die unsere Mitglieder bekom-
men, wenn sie die Grenze iiberqueren. Wir erhalten dankbare
Nachrichten dariiber, wie diese Menschen in Familien aufge-
nommen werden, wie ihnen geholfen wird, sich an ein fremdes
Land anzupassen.
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Antwortet lautet ja, wie eine E-Mail von Olga Naumowa, Présidentin
der Ukrainischen Zoliakie-Gesellschaft, zeigt.

Sehr gerne mdchte ich einen Ausschnitt einer E-Mail von Olga Nau-
mowa teilen, der mich sehr betroffen machte, mir aber auch ein La-
cheln ins Gesicht zauberte.

o Michael Mikolajczak, Leiter Team (ffentlichkeitsarbeit

Viele Familien, die in der Ukraine blieben, waren gezwungen, in
den westlichen Teil des Landes umzuziehen. Leider verloren ei-
nige von ihnen ihre Arbeit und die Mdglichkeit, ihre Familien zu
ernéhren.

Daher wird die Hilfe, die uns die polnische Gesellschaft jetzt
zur Verfiigung stellt, helfen, dass die Menschen unter diesen
schwierigen Bedingungen iiberleben.

Ich mdchte Fotos von unseren Kindern teilen, die die gespende-
ten und lang ersehnten glutenfreien Lebensmittel erhalten ha-
ben. An alle, die der Ukraine halfen und helfen, werden Worte
der Dankbarkeit von Kindern und ihren Eltern und unseren Frei-
willigen gerichtet.

Mit den besten Wiinschen
Olga Naumowa

* (Olga Naumowa
Phd, MD, Institut fiir Hals-Nasen-Ohrenheilkunde,
Président Ukrainische Zéliakie-Gesellschaft
celiac.org.ua
www.facebook.com/CeliacUkraine
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Glutenirel

Mit welchen finanziellen Hil-

fen und/oder Nahrungsmitteln
werden Menschen mit Zoliakie unter-
stiitzt? Eine Ubersicht iiber die derzeit
geltenden Regelungen in den Landern
der Européischen Union.

Die spanische Zdliakie-Gesellschaft (FACE)
rief die Mitglieder der AOECS, dem Dach-
verband der nationalen Zgliakie-Gesell-
schaften, auf, iiber finanzielle Hilfen fiir
Menschen mit Zéliakie sowie lber Preise
fiir glutenfreie Lebensmittel in ihren Landern
zu berichten. Grund fiir die DZG, neugierig
iber den Zaun zu unseren spanischen
Nachbarn zu sehen und die Ergebnisse der
Umfrage zu teilen.

Dieser QR-Code fiihrt Sie direkt auf die
Website der spanischen Zéliakie-Gesell-
schaft und zum Thema: https://celiacos.org/
ayudas-alimentarias-y-economicas-en-la-

union-europea/

Dort steht zu lesen, dass nur speziell fiir
Menschen mit Zéliakie produzierte gluten-
freie Ersatzlebensmittel, wie Brot, Nudeln,
SiiBigkeiten, Mehl usw. bei der Umfrage be-
riicksichtigt wurden.

Obwohl Angebot und Verfiigharkeit dieser Le-
bensmittel in den letzten zehn Jahren erheb-
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lich zugenommen haben, ist der Preis dieser
Produkte immer noch zu hoch, so lautet das
Fazit auf der Website der FACE. Sie fiihrt aus,
dass eine Familie, in der ein Mitglied an Zélia-
kie erkrankt ist, monatliche Mehrkosten von
knapp EUR 100,- tragen muss. Verglichen mit
nichtbetroffenen Familien.

Die DZG stellte 2019 einen Warenkorb glu-
tenfreier Lebensmittel zusammen. Ein Wa-
renkorb mit vergleichbar glutenhaltigen
Produkten wurde dem gegeniibergestellt,
Ergebnis des Vergleiches: Der glutenfreie
Warenkorb war doppelt so teuer!

EUROPA

Umso bedauerlicher, dass der Bundesfi-
nanzhof (BFH) die Tatsache der Mehrkosten
fiir Menschen mit Zéliakie nicht beriicksich-
tigte und mit Beschluss vom 04.11.2021 ent-
schied: ein Abzugsverbot fiir Aufwendungen
fiir Didtverpflegung nach § 33 Abs. 2 Satz 3
EStG ist verfassungsgemaR.

In Deutschland bleibt Menschen mit Zliakie
nur die Mdglichkeit, einen Steuerfreibetrag
in Anspruch zu nehmen, der mit dem Grad
der Behinderung (GdB) von 20 einhergeht
und der bei Zdliakie anerkannt wird. Dieser
Steuerfreibetrag betrégt jahrlich 384 Euro.

DZG AKTUELL 02/2022



Doch wie sieht es in anderen
Landern aus?

Im Folgenden teilen wir die Riickmeldungen
der Lander an die spanische Zdliakie-Ge-
sellschaft FACE.

1. In Frankreich gibt es keine Beihilfen,
aber die Sozialversicherung erlaubt es,
dass einige Produkte fiir Zéliakie-
Patienten teilweise erstattet werden.

2. In Griechenland gibt es eine Beihilfe
von 100 Euro/Monat fiir Erwachsene und
bis zu 150 Euro/Monat fiir Kinder.
Voraussetzung ist der Nachweis einer
Zdliakie.

3. In Luxemburg gibt es eine Erstattungs-
beihilfe von 553,50 Euro/Jahr. Die
Krankheit muss nachgewiesen werden.
Eine Erneuerung des Diagnosezertifikats
wird alle 2 Jahre beantragt.

4. In Belgien wird eine Beihilfe in Hohe
von 38 EUR/Monat gewéhrt, wenn
die Diagnose nachgewiesen wurde.
Die Beihilfe kann alle 2 Jahre neu
genehmigt werden, wenn ein
medizinisches Dokument nachweist,
dass eine glutenfreie Didt eingehalten
wird.

5. Norwegen gewahrt eine Beihilfe in
Hohe von 1047 NOK (104,7 Euro/Monat)
fiir Personen zwischen 5 und 30 Jahren
sowie 686 NOK (68,6 Euro/Monat) fiir
Personen iiber 30 und unter 5 Jahren.

6. InZypern gibt es nur fiir Zoliakie-
betroffene mit niedrigem Einkommen
oder Regierungsangestellte eine
Beihilfe in Form von glutenfreiem Mehl.

7. In ltalien erhalten alle Zdliakie-
Patienten einen monatlichen Gutschein,
dessen Hdhe von Geschlecht und Alter
abhéngt. Dieser Betrag gilt fiir den Kauf
glutenfreier Produkte in Apotheken oder
Geschaften, die mit dem italienischen
Gesundheitsdienst (Servizio Sanitario
Nazionale) zusammenarbeiten.

8. Wenn in Bulgarien bei einer Person
Zdliakie diagnostiziert wird, wenden
diese Menschen sich an eine
medizinische Expertenkommission, die
fir die Gewahrung der Hilfe zusténdig
ist. Die Patienten haben Anspruch auf
10-12 Packungen glutenfreies Mehl
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pro Monat plus eine finanzielle Beihilfe
von 250 bulgarischen Nocken, was

125 Euro/Jahr fiir eine Behinderung
von 50 % bis 70 % entspricht.

9. InlIrland gibt es eine Steuerriick-
erstattung von bis zu maximal 20 % der
Kosten, die bei einer nachgewiesenen
Zbliakie-Diagnose mdglich sind.

10. In den Niederlanden gibt es eine
ErméaRigung der Einkommensteuer um
950 Euro, aber nur, wenn der Patient
eine bestimmte finanzielle Schwelle
erreicht, sonst sind die 950 Euro nicht
abzugsfahig.

—_

.In Portugal haben viele Zdliakie-
Patienten bis zum Alter von 10 Jahren
Anspruch auf eine zusétzliche Invalidi-
tatsbeihilfe. Dazu ist ein Nachweis iiber
die Zoliakie-Erkrankung erforderlich.
Diese Hilfe betrégt rund 170 Euro pro
Jahr. Eine weitere wirtschaftliche
Unterstiitzung fiir Betroffene in Portugal,
ist die Mdglichkeit, in der steuerlichen
Gewinn- und Verlustrechnung eines
laufenden Jahres die Kosten fiir
glutenfreie Lebensmittel abzuziehen,
solange diese als Gesundheitsprodukt
gekennzeichnet sind. Der Nachweis
einer Diagnose ist erforderlich.

12. In Schweden stellen die Gesundheits-
behérden Kindern mit Zdliakie unter
16 Jahren glutenfreie Lebensmittel
oder eine finanzielle Unterstiitzung.
Die Nahrungsmittelhilfe belduft sich
auf rund 100 EUR/Jahr. Die finanzielle
Hilfe belduft sich auf 80— 100 Euro/Jahr
je nach Region, in der Betroffene leben.
Je nach Alter des Kindes kann die
finanzielle Hilfe bis zu 150 Euro/Jahr
umfassen. Nur einige Regionen des
Landes gewahren diese Hilfe fiir Kinder
zwischen 16 und 18 Jahren.

13. In der Tiirkei bietet das Ministerium fiir
soziale Sicherheit eine kleine monat-
liche Leistung, die vom Alter des
Patienten abhangt.

14.In Malta erhalten alle diagnostizierten
Zdliakie-Patienten einen monatlichen
Coupon im Wert von 45 Euro (Rentner
erhalten 50 Euro). Diese Coupons
kdnnen fiir Lebensmittel eingeldst
werden und sind einen Monat lang
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giiltig. Sie kdnnen bei Verlust nicht
verldngert oder ersetzt werden.

15. Finnland bietet eine Beihilfe von
95 Euro/Monat fiir Kinder unter
16 Jahren an. Uber Sozialhilfe kann
finanzielle Hilfe beantragt werden.

16. Einige Lénder, die Menschen mit
Zdliakie keine Hilfe gewahren,
sind Jordanien, Andorra, Déne-
mark oder die Schweiz. In der Schweiz
besteht in einigen Kantonen die
Maglichkeit eines Steuerabzugs fiir
Menschen mit Zdliakie. In Déane-
mark wurden nach einer 2016 ein-
gefiihrten Gesetzesadnderung die
Leistungen fiir Menschen mit Zoliakie
abgeschafft.

In einem vereinten Europa kdnnten die Be-
dingungen fiir Menschen mit Zéliakie kaum
unterschiedlicher sein. Die DZG und ihre
europdischen Schwestergesellschaften ge-
benihr Bestes, um die Interessen aller Men-
schen mit Zdliakie zu vertreten.

Aus deutscher Perspektive l&sst sich sagen,
dass dies ein sehr miihsamer und langsam
voranschreitender Prozess ist, der auch von
Riickschldgen begleitet wird, wie das be-
reits erwahnte Urteil des Bundesfinanzhofs
(BFH) zeigt. Doch es gibt auch Erfolge zu
berichten. Seit 2021 ist eine Zuordnung der
Zoliakie zu einem GdB 20 mdglich und dies
fiihrt zu einer steuerlichen Entlastung Be-
troffener.

In jiingster Zeit ist es der DZG gelungen,
im Dialog mit Jochen HauBmann (FDP),
MdL des baden-wiirttembergischen Land-
tags, einen von der FDP initiierten Antrag im
Landtag einzubringen. Beantragt wird, dass
die Bediirfnisse von Menschen mit Zélia-
kie besonders in der Gemeinschaftsverpfle-
gung gepriift werden. Wir hoffen sehr auf
ein positives Signal der Politik.

Unabhéngig, wie der Antrag beschieden
wird, werden wir uns weiterhin nach besten
Kréften um eine Verbesserung der Situation
von Menschen mit Zdliakie einsetzen.

® Michael Mikolajczak, Leiter Team
Offentlichkeitsarbeit
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Haufig miissen wir uns als Zdliakiebetroffene vor anderen erklaren,
ja sogar manchmal entschuldigen, wieso wir dies und das nicht es-
sen. Aber wieso eigentlich?

Als ich 2013 selbst die Diagnose Zéliakie erhielt, habe ich einige Zeit
gebraucht, es zu akzeptieren und einen positiven Umgang damit zu
finden. Ich war damals 24 Jahre alt, mitten im Studium und kurz vor
meinem Auslandssemester. Die Zéliakie-Diagnose gab mir endlich
eine Antwort auf jahrelange Beschwerden. Meine Symptome, sténdi-
ge Miidigkeit und chronische Magenschleimhautentziindungen, bes-
serten sich schlagartig. Dennoch fiel mir das Einhalten der gluten-
freien Erndhrung schwer und ich machte viele Ausnahmen. Ich fiihlte
mich unwohl, stédndig nachfragen zu miissen und die , Extrawurst” zu
sein. Ich traute mich héufig auch nicht, im Restaurant nachzufragen
und vertraute beispielsweise ausschlieRlich der Allergenkennzeich-
nung. Ich versteckte mich. Zusatzlich hatte ich wieder Symptome und
das noch heftiger als zuvor. Und so entschied ich mich dazu, mehr
iiber die Zoliakie und die glutenfreie Erndhrung zu lernen.

Ich meldete mich bei der DZG an, wurde Mitglied im Zéliakie-Aus-
tausch und besuchte eine Erndhrungsberatung. Pldtzlich erfuhr ich
also von Dingen wie Kontamination, Zutatenlesen, lernte spannen-
de neue Alternativen fiir Produkte und Angebote kennen. So kamiich
auch in Kontakt mit vielen tollen Menschen, die in genau der glei-
chen Situation waren wie ich. Das tat gut und gab mir neue Energie
fiir den Umgang im Alltag.
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FREEFROM

HERO*

Wir sind alle
FreeFrom Heroes

Uber das Online-Festival fiir
glutenfreie Erndhrung, vom positiven
Umgang mit der Diagnose und vom

gegenseitigen Austausch

Inzwischen lebe ich neun Jahre mit der Diagnose, habe sie akzep-
tiert und sehe die vielen positiven Mdglichkeiten daraus. Einige mei-
ner besten Freunde sind Zdlis, ich kann inzwischen glutenfrei ba-
cken — friiher ein echtes Grauen fiir mich — und stehe fiir mich ein.
Ich verstecke mich nicht mehr.

Nicht nur auf personlicher Ebene sind viele neue Mdglichkeiten aus
der Zoliakie fiir mich entstanden. Ich habe mich 2018 fiir die Selbst-
sténdigkeit entschieden, mit dem Wunsch, meinen Beitrag in der
glutenfreien Welt einzubringen. So startete ich damit, Restaurants
bei der Umsetzung einer sicheren glutenfreien Kiiche zu beraten.

2020 rief ich gemeinsam mit der Erndhrungswissenschaftlerin Dr.
Ann-Kristin Dorn die Unternehmung Freefrom Hero und das gleich-
namige FreeFrom Hero Festivalins Leben. Unsere Vision ist klar for-
muliert:

Wir wiinschen uns eine Welt, in der individuelle Erndhrungsan-
forderungen keinen Unterschied machen und alle an einem Tisch
mit Leichtigkeit essen kdnnen. Eine Welt, in der wir nicht als an-
strengende Géste im Restaurant oder bei Freunden wahrgenom-
men werden oder mal wieder einen Spruch hekommen, wieso
wir denn immer so kompliziert seien. Wir stehen fiir Freude an
besonderer Erndhrung, mdchten Betroffenen und Interessierten
eine Stimme geben, Menschen vereinen und laut werden.
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Die Idee fiir FreeFrom Hero entstand 2020 nach dem ersten virtuel-
len Zoliakie-Tag. Leider konnte der groRe Welt-Zéliakie-Tag der DZG
nicht in Hamburg stattfinden. So entschieden wir uns kurzerhand,
die Zoliwelt dennoch zusammenzubringen: online. Die Resonanz
des Tages war so groRartig, dass wir beschlossen noch mehr Men-
schen damit zu erreichen. Und so wurde FreeFrom Hero geboren.
Mit Online-Formaten rund um die ,Frei-Von-Erndhrung” wollen wir
Menschen informieren, inspirieren und vernetzen. Egal, ob Zoliakie
oder andere Unvertréglichkeiten: bei uns sind alle Freefrom Heroes.

Mit unseren Angeboten méchten wir den positiven Umgang mit der
Diagnose starken und eine Stiitze im Alltag bieten. Die Grundlage bil-
den wissenschaftlich-korrekte Informationen von Fachkréften — ein-
fach und leicht versténdlich vermittelt. Gerade am Anfang der Reise
als FreeFrom Hero findet man teils widerspriichliche Informationen
im Netz. Das fiihrt zu Verunsicherung. Wir freuen uns iiber die tol-
le Unterstiitzung zahlreicher Expert*innen — auch seitens der DZG.

Unser Konzept wird durch den Austausch mit anderen Heroes in
unserer Community und die Inspiration durch Rezepte und Tipps &
Tricks fiir den Alltag ergénzt.

In diesem Jahr ging unser groRes Freefrom Hero Festival bereits
in die zweite Runde. Anfang Mérz wurde das glutenfreie Leben auf
drei virtuellen Biihnen an zwei Tagen gefeiert. Uber 40 Expert*innen
teilten ihr Wissen und ihre Tipps & Tricks mit den teilnehmenden
FreeFrom Heroes. Aber auch der Austausch kam nicht zu kurz: auf
unserer Networking Biihne und im ,Lounge” Bereich konnten sich

VEREINSARBEIT ¥

die Heroes austauschen und vernetzen. Fiir 2022 sind weitere On-
line-Formate geplant, um neue Erlebnisse und Inspirationen fiir die
vielen FreeFrom Heroes da draullen anzubieten.

Die DZG war durch Frau Ellen Duba und Aufsichtsratin Ulrike Oelhoff
am FreeFrom Hero vertreten. ,Zdliakie: Erst die Diagnose, dann die
Therapie!”, lautete der Vortrag von Frau Duba. Frau Oelhoff nahm
an der Panel-Diskussion ,Projekt Selbstdiagnose” teil und betreute
mit Mitarbeiter*innen der DZG und dem Jugendausschuss der DZG
einen virtuellen Stand der Deutschen Zdliakie-Gesellschaft.

Bei der Arbeit an FreeFrom Hero lasse ich all meine persdnlichen
Erfahrungen als Betroffene einflieRen und mdchte meine persénli-
chen Erkenntnisse hin zum positiven Umgang mit der Diagnose ein-
flieBen lassen. Eine strikt glutenfreie Erndhrung oder eine Erndh-
rung frei von anderen Allergenen, ist eine enorm groBe Aufgabe.
Als Betroffene meistern wir das jeden Tag mit allen Hochs und Tiefs.
Wir sind also alle Helden und Heldinnen mit Superkraften!

Fiir weitere Informationen konnen Sie FreeFrom Hero auf
Instagram oder Facebook @freefromhero folgen

oder auf der Website: www.freefromhero.de
vorbeischauen.

e Christina Riickert, FreeFrom Hero Festival

ANZEIGE
v sonnige, ruhige Lage auf 1100m
v/ Bozen und Meran in 30min erreichbar
v/ schéne Wander- und Biketouren
PENSION & BISTRO v E-Bike Verleih und Ladestation
Mélten (Sudtirol) v glutenfreie Kiiche seit 15 Jahren
Tel. 0039 0471 668147 v Friihstiick, Mittagessen, Abendessen
schlaneiderhof.com v Brot, Kuchen, u.v.m hausgemacht
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Keine Angst vor Zoliakie!

Nach langer Odyssee wurde im Alter von 45 Jahren bei mir mehrmals die totale Zottenatrophie der Darmzotten diag-
nostiziert und damit, dank Dr. Vollmar, die Zdliakie. Vor einigen Wochen bin ich 90 Jahre alt geworden. Ich habe das
damals nicht erwartet. Nur Haut und Knochen und wenig Lebensmut, so lebte ich meinen sehr eingeschréankten Alltag.
Nur aufgrund meiner Selbststandigkeit wurde ich nicht vorzeitig Friihrentner.

Mit meinem Eintritt in die DZG, mit deren Lactosefreie Produkte finde ich ausrei- waren binich zufrieden. Was die Arbeit be-
Erfahrung und absolut glutenfreiem Essen, chend im Handel und Fructose, sprich Obst, trifft, eigenes Brot zu backen, bin ich ratio-
baute ich langsam wieder auf. Ein ganzes verzehre ich nur in vertrdglichen Mengen. nal bis faul. Meinen Backofen habe ich so
Jahr hat es gedauert, bis ich wieder einnor-  Gelegentlich bewundere ich die schénen eingerichtet, dass ich sechs groRe Kasten-
males Gewicht und eine zufriedenstellen-  Konditoren-Torten. Aber mit meinen Back-  formen auf einmal backen kann.

de, korperliche Leistungsfahigkeit erreicht
hatte. Seitdem halte ich konstant 73 kg Ge-
wicht, bei 1,73 Meter KdrpergroRe.

Der Weg dahin verlief nicht immer gerade.
Ich wunderte mich, dass ich trotz glutenfrei-
em Essen mehrmals im Jahr Riickfalle erleb-
te. Bis man mir anldsslich eines Klinikauf-
enthaltes mitteilte, dass meine Gluten-Anti-
kdrper unaufféllig sind und ich mithin eine
weitere Unvertrdglichkeit habe, die noch
gefunden werden miisse. Brot und Kuchen
habe ich immer selbst gebacken. Dabei ver-
wendete ich als Hauptbestandteil Maisstér-
ke. Seitdem ich in ldngeren Versuchen die
Maisstarke in meinen Backwaren durch
Reismehl ersetzte, fand ich endlich Ruhe
und Normalitdt in meinem Verdauungstrakt.
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5 kg Mehl und zusétzlich 500 Gramm Son-
nenblumen-und Kiirbiskerne sowie Sesam,
Hirse und Leinsamen verbacke ich in einem
Backvorgang. AnschlieRend schneide ich
die Brote auf und friere alles ein. Mit einem
Backgang bin ich dann etwa sechs Wochen
mit Brot versorgt. Zwischendurch backe
ich Bisquit-Tortenbdden oder sonstige Na-
schereien. Ich fiihle mich gut versorgt. Und
ich finde, mein Brot unterscheidet sich ge-
schmacklich nicht von normalem Bécker-
brot. Gaste haben noch nie gemeckert.

Meinen Alltag lebe ich bis heute aktiv. Mit
Haus- und Gartenarbeit, bei der mir meine
Tochter gelegentlich hilft und ca. eine Stun-
de Wandern pro Tag.
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45 Jahre waren wir gliicklich verheiratet,
als meine Frau, zu Hause gepflegt, an Par-
kinson starb. Seit den letzten 20 Jahren lebe
ich in einer Lebensgemeinschaft mit einer
liebenswerten Partnerin.

Als meine Zdliakie-Diagnose belegt war,
empfahl ich meiner damals 16-jahrigen
Tochter dringend, sich ebenfalls auf Zdliakie

untersuchen zu lassen. Es zeigte sich, dass
ichihrleider mein Problem vererbt habe. Sie
ist heute 60 Jahre alt und kommt aufgrund
ihrer langjahrigen Erfahrung gut mit ihrer
glutenfreien Erndhrung zurecht.

Wir haben ein sehr enges Verhéltnis mitei-
nander. Einmal, weil wir mehr als 30 Jahre
in unserem Betrieb zusammengearbeitet
haben. Und weil wir aufgrund der Gemein-
samkeiten unsere Erfahrungen laufend mit-
einander austauschen. Heute haben wir
beide kein besonderes Problem mit unserer
Erndhrung. Wir kaufen keine Fertigprodukte,
auller Wurst und Kése etc., sondern kochen
taglich Frischgemiise in allen Variationen.
Fleisch nur gelegentlich. Das Gefiihl, auf et-
was verzichten zu miissen, haben wir nicht.

60 + 90 = 150 Jahre Leben mit
Zoliakie

Fiir mich ist Essen auler Haus durch mei-
ne Mais-Unvertréglichkeit zusétzlich prob-
lematisch, weil Maisstarke haufig als glu-
tenfreier Ersatz fiir normales, glutenhaltiges
Getreide verwendet wird, als Verdickungs-
und/oder Bindemittel.

In meiner Rentnerzeit habe ich mich inten-
siv mit Haus-und Kiichenarbeit beschéftigt.
Seitdem ich 2005 eine Bypass-0P hatte, bin
ich auch Mitglied der Deutschen Herzstif-
tung. Sie gibt, wie die DZG, ebenfalls vie-
le wertvolle Informationen, auch zum The-
ma Erndhrung. Aufgrund ihrer Empfehlung
koche ich seit langem ,mediterran”. Wie
schon gesagt, viel frisches Gemiise, natiir-
liche Lebensmittel und wenig rotes Fleisch.
Ich kaufe z. B. keinen Erdbeer-Joghurt. Na-
tur-Joghurt mische ich selbst, nach mei-
nem Geschmack, mit Obst etwa, das grade
frisch im Angebot ist. Ich verzichte bewusst
und konsequent auf industriell hergestell-
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te Nahrungsmittel, mit wenigen Ausnah-
men. Aufgrund meines Ist-Zustandes habe
ich den Eindruck, dass ich nicht allzuviel
falsch gemacht haben kann. Lecker kochen
muss kein Problem sein. Uben, ausprobie-
ren, eigene ldeen kreieren und vor allem
schmackhaft wiirzen!

Unabhéngig von meinen bisherigen Erfah-
rungen nutze ich die angebotenen Medien,
wie auch das Internet, zur aktuellen Infor-
mation und bin immer offen fiir neue Er-
kenntnisse. Vor 45 Jahren, zur Zeit unse-
rer Diagnose, gab es in KéIn nur ein uns
bekanntes Reformhaus mit einem Minimal-
Angebot an glutenfreien Produkten. Das
Leben mit Zoliakie ist heute, im Vergleich
dazu, kaum ein groRes Problem, wenn man
sein Leben und seine Wiinsche im Alltag
auf dieses Handicap einstellt. Jeder Super-
markt bietet ein ausreichendes Sortiment.
Meine Tochter und ich leben danach und
sind zufrieden. Gelegentlich bedeutet das
Verzicht, den man aber meist gut ausglei-
chen kann. ,Weglassen, was man nicht ver-
trégt” — und schon sind viele Zoliakie-Pro-
bleme gelost.

Allen Betroffenen wiinsche ich die richtige
Einstellung zu ihrem Problem und eine
gute Zeit. Last but not least, Dank an die Mit-
arbeiter der DZG, es ist gut, dass es Men-
schen gibt, die sich engagieren.

e AR. Hilger

ANZEIGE
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Erleben Sie einige Tage Siidtiroler Lebensstil mit
viel Bewegung und frischer Bergluft. Es erwartet
Sie ein abwechslungsreiches Rahmenprogramm

inklusive MeranCard.

Bus und Bahn kostenlos mit der Meran Card
Ubernachtung mit Halbpension ab € 75,50

1-39020 Partschins/Rabland bei Meran
Tel. +39 0473 967 067, E-Mail: info@hotelweiss.it
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Essen im Krankenhaus und in der Reha
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Nachdem die glutenfreie Erndhrung wahrend meines Krankenhaus- und Reha- Aufenthaltes im Zeitraum von
Mitte Dezember 2021 bis Mitte Januar 2022 einwandfrei funktioniert hat, mochte ich mich mit einem kurzen
Artikel bei beiden Einrichtungen bedanken. Das Personal in beiden Einrichtungen war gut geschult und hoch

motiviert.

Meine anfangs groBen Zweifel gegeniiber GroBkiichen und ihrer Qualitét sind Vertrauen und Bewunderung

gewichen.

Nachdem ich ungliicklich ausrutschte und
mir dabei den Oberschenkel brach, wurde
ich ins Klinikum Weiden in der Oberpfalz
(Bayern) eingeliefert. Die Operation war fiir
den néchsten Tag angesetzt — bis dahin gab
es ohnehin nichts zu essen — und ich ver-
suchte vorzubeugen, indem ich allen Me-
diziner*innen und Pfleger*innen erzéhlte,
dass ich glutenfreie und milcheiweiRfreie
Erndhrung bendtigen wiirde.

Gegen Abend kam ich auf meiner Station
an. Die Nachtschwester durchforstete fiir
mich den Stationsvorrat an Lebensmitteln
und brachte mir als Abendsnack eine Bana-
ne, einen Apfel und eine halbe Tomate. Am
kommenden Morgen wurde mein Friihstiick
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mit normalem Brot serviert. Meine Informa-
tionen iiber eine notwendige glutenfreie Er-
ndhrung waren noch nicht bis zur Kiiche
durchgedrungen. Diesen Fehler konnte ich
leicht mit dem mitgebrachten Brotvorrat
aus meiner Tasche ausgleichen. Mittags
gab es dann bereits ein glutenfreies Kartof-
felgemiise und ab diesem Zeitpunkt klappte
die glutenfreie Versorgung reibungslos.

Ich konnte, wie alle Patienten, jeweils fiir
den Folgetag ein einigermalen passendes
Gericht auswahlen, das dann fiir mich ab-
gewandelt wurde. Und von Mittagessen zu
Mittagessen wurde der Koch hinsichtlich
Beilagen, Wiirzung und Sofen kreativer.
Ich hatte bei keiner Mahlzeit Probleme.

Zur Anschlussbehandlung befand ich mich
in der Rehaklinik Roter Hiigel in Bayreuth.
Per E-Mail bat ich vorher um Kontakt zu
Kiiche. Schon wenige Stunden spéter rief
mich die Didtassistentin an, um sich meine
Sorgen anzuhdren. Bereits das erste Mit-
tagessen — es wurde wegen der Quaran-
téne bis zur Auswertung des PCR-Testes
auf dem Zimmer serviert — war gluten- und
milchfrei. Von der Didtassistentin erhieltich
eine Liste mit Allergenen und den im Spei-
seplan dafiir verwendeten Kiirzeln. Bei je-
dem Menii waren die verwendeten Allerge-
ne korrekt aufgefiihrt. Mit der Ditassisten-
tin ging ich die Speisekarte durch und mar-
kierte alle Gerichte und Beilagen, die ich
essen konnte.
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Das durchweg freundliche und hilfshereite Personal an der Theke
stellte die Gerichte nach meinen Wiinschen, auch frei kombiniert
und in der Menge variiert, zusammen. Nur ein einziges Mal in diesen
drei Wochen gab es nichts Passendes auf der Karte, da kochte mir
die Distassistentin ein Wunschmenii. Uber so viel Aufmerksamkeit
und Unterstiitzung war ich wirklich geriihrt.

Fiir mein Miisli zum Friihstiick hatte ich glutenfreie Haferflocken da-
bei (ich hatte angeboten, sie selbst mitzubringen) und bekam friih und
abends glutenfreies Brot, das getrennt gelagert wurde und mit einer
nur hierfiir verwendeten Zange auf meinen Teller kam. Brotbelag,
Obst, milchfreie Ersatzprodukte und viele Salate standen zur Auswahl
(auf der Theke meist mit nebenstehenden Kértchen, die auf enthalte-
ne Allergene hinwiesen). Auch hier hatte ich keine Probleme.

Die Didtassistentin und die Physiotherapeutin erzahlten mir unab-
hangig voneinander, dass ich die erste Zgliakie-Patientin sei, die sie
in ihrem Haus getroffen hatten. Meine Didtassistentin freute sich
richtig, dass endlich einmal jemand mit diesem Problem kam. Sie
fand es sehr miihsam, ihre Mitarbeiter*innen sténdig auf diesen
LErnstfall” zu schulen, ohne dass er bisher eintrat.

Ich glaube, es hangt sicher stark vom Engagement des Personals in
der Kiiche ab, ob eine glutenfreie Erndhrung in einer GroRkiiche ge-
wahrleistet wird. Doch wenn man freundlich und bestimmt darauf
dréangt und dankbar lobt, kann man dieses Engagement fordern und
Mitbetroffenen den Weg ebnen, denn: Ubung macht den Meister.

e (isela Schneider
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Liebe Zolsz,
wir hoffen, euch geht es gut und ihr freut euch iiber Neuigkeiten
vom Jugendausschuss ;)

Mit unseren neuen freien Mitarbeiterinnen Hannah und Nina hat der
Jugendausschuss weitere Unterstiitzung bekommen. lhr wollt wis-
sen, wer die beiden sind? Dann werft doch mal einen Blick auf ihre
Steckbriefe...

Voller Vorfreude blicken wir zudem auf die Sommerzeit. Wahrend
die Temperaturen steigen, steigt bei uns auch die Lust zu reisen und

neue Orte kennenzulernen. In dieser Ausgabe stellen euch Svea
und Paula zwei siideuropéische Hauptstédte vor und berichten von
ihren Zéli-Erfahrungen.

Vielleicht verreist ihr auch demnéchst und mdchtet eure Erlebnis-
se mit anderen Zglis teilen? Ob Urlaub, Klassenfahrt, Jugendfreizeit
oder Auslandsaufenthalt — wir sind gespannt, was ihr zu erzéhlen
habt!

Euer Jugendausschuss

Seit Mérz 2022 unterstiitzen uns Hannah und Nina bei unserer ehrenamtlichen Aufgaben, inshesondere bei den Seiten
der DZG Aktuell und bei unserem Jugendmagazin Knéllchens Blatt. Mit diesen Steckbriefen kdnnt ihr die beiden néher

kennenlernen.

Hevweath
Setoither

Geburtsdatum: 01.09.2003

Wohnort: Lingen (Ems),
Niedersachsen

Das mache ich zurzeit (Beruf/Tatigkeit):
Ich mache nachstes Jahr mein Abi.

Meine Aufgaben im JA:
DZG Aktuell, Kndlichens Blatt.

Special Facts iiber mich:

Wenn ich Zeit habe und die Mdglichkeit besteht, liebe
ich es zu reisen und die Welt zu entdecken, wobei ich
auch sehr gerne wandern gehe und die Natur erkunde.
Gerne bin ich auchim Schnee, weswegen meine liebste
Jahreszeit der Winter ist.

Ich mag es auch sehr zu kochen, zu backen sowie neue
Rezepte auszuprobieren und zu kreieren. Zudem liebe
ich es, Musik zu horen und zu tanzen, meine Freunde zu
sehen oder auch einfach mal einen entspannten Abend
mit einer guten Serie zu verbringen.
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Geburtsdatum: 07.04.2003
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Alle Wege fiihren nach ... und wurde nicht an einem Tag erbaut

Ich bin Svea, 27 Jahre alt und die
Alteste im Jugendausschuss. In den
folgenden Zeilen mdchte ich euch
von meinem einwochigen Trip nach
Rom berichten.

Unser Abflug ging ab Miinchen. Leider ha-
ben uns Corona und die Uhrzeit nicht so
wirklich in die Karten gespielt, sodass die
Auswahl fiir ein Friihstiick am Flughafen
eher mau war. In Rom angekommen, sind
wir erst mal mit dem Zug zum Hauptbahn-
hof Roma Termini gefahren. FuBlufig fan-
den wir unsere Unterkunft, die ich iiber die
Schar-Homepage entdeckt habe.

Nach dem Check-In im Hotel, haben wir di-
rekt begonnen, die Stadt unsicher zu ma-
chen. Zu Ful sind wir beim Kolosseum ge-
landet und danach ging es weiter zum Tre-
vi-Brunnen. Dort haben wir ,Pizza in Trevi”
gefunden und uns zum FuBballschauen hin-
gesetzt. Auf der Karte gab es wirklich ALLES,
auch als glutenfreie Option. Mir wurde er-
kldrt, dass es eine separate glutenfreie Kii-
che gébe, die ich auch anschauen diirfte. Be-
stellt habe ich mir eine Lasagne zur Vorspei-
se, eine Pizza und zum Nachtisch ein Tirami-
su. Die Lasagne war mir etwas zu al dente,
aber die Pizza und das Tiramisu haben mich
beinahe zu Tranen geriihrt — das schmeckte
einfach ,normal”. Selbst meine bessere Half-
te, ein kritischer Nicht-Zoli, war platt.

02/2022 DZG AKTUELL

Am néchsten Tag lautete die Mission ,ein-
fach mal durch die Stadt treiben lassen”.
Bereits nach kurzer Zeit war mir klar, dass
ich das Hotelfriihstiick nicht unbedingt hét-
te mitbuchen miissen, denn an vielen Ecken
gab es etwas Glutenfreies zu essen. In der
Innenstadt entdeckte ich dann gegen Mit-
tag einen McDonald's. Dass es dort gluten-
freie Burger gibt, wusste ich, also wollte ich
diese auch probieren. Sagen wir es mal so:
vom Hocker gehauen hat mich das Ganze
nicht, aber es ist auf jeden Fall super, dass
es {iberhaupt ein Angebot in einem Schnell-
restaurant gibt. Die Mitarbeiter hatten auch
wirklich Ahnung, das hat mich positiv iiber-
rascht. Im Ubrigen haben in Italien eigent-
lich alle, die mit Lebensmitteln hantieren,
Ahnung von Zgliakie.

Am Abend sind wir nach einer Sightseeing-
tour in der Innenstadt von Rom in der Piz-
zeria ,Pantha Rei” direkt beim Pantheon
gelandet. Dort wird man direkt gefragt, ob
man Zoliakie hat, und bekommt ein ent-
sprechendes Schild auf den Tisch gestellt.
Danach wird noch einmal frisch einge-
deckt, um Kontaminationen zu vermeiden
—da war ich wirklich platt. Zum Essen gab
es fiir mich wieder Pizza. Die war hervor-
ragend! Umgehauen hat uns dort auch der
Preis: die glutenfreie Vier Kdse-Pizza kos-
tete elf Euro. Am spéten Abend gab es
noch ein leckeres Eis in einer glutenfreien
Waffel bei ,Grom". Die Kette hat mehrere
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Filialen in der Stadt. Glutenfreie Waffeln
findet man aber in sehr vielen Eisdielen,
wie ich feststellen durfte.

Am néchsten Mittag sind wir quasi vor unse-
rem Hotel im Restaurant , Aquila Nera” han-
gen geblieben. Ich a Spaghetti aglio e olio,
da das Restaurant dort nur glutenfreie Nudeln
anbot. Die Portion war riesig und kostete ge-
rade einmal fiinf Euro. Nachdem wir wieder
zu Fu durch die Stadt geschlendert waren,
habe ich in der App der AIC (= Associazione
Italiana Celiachia, italienische Zoliakiegesell-
schaft) ,La Pasticciera” entdeckt, eine gluten-
freie Béckerei. Vorgefunden habe ich viele le-
cker aussehende, siile Teigwaren.

Mitgenommen habe ich mir gefiillte Crois-
sants. Die Besitzerin fiillt die Croissants im-
mer frisch mit vielen verschiedenen Cremes
und Marmeladen. Ich habe mich fiir Schoko
und Vanille entschieden und bin beim ersten
Bissen in Tranen ausgebrochen. Das Crois-
sant war exakt so, wie ich es aus Kindheits-
tagen ohne Zéliakie aus dem Urlaub kannte!

An Tag vier brachen wir in Richtung Vatikan-
stadt auf. In der AIC-App habe ich bereits
morgens gesehen, dass ich wohl sehr viel
essen wiirde... :-)

Auf dem Hinweg gab es bei ,Hedera” einen
Crépe mit gaaaaanz wenig Nutella —sehr le-
cker! Danach habe ich mir bei ,Mama Eat
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Lab” direkt noch frittiertes Pizzabrot ge-
gonnt, das war auch sehr gut.

Am Abend sahen wir in der N&he des Hotels
bei ,La Galina Bianca” den Aufkleber der ita-
lienischen Zoliakie-Gesellschaft. Ich habe
mich fiir die selbstgemachte Pasta Bolog-
nese entschieden. Seit meiner Diagnose ha-
be ich noch nie so leckere Nudeln gegessen.
Gegen Ende des Urlaubs waren wir nochmals
bei ,Pizza in Trevi” und bei ,Aquila Nera”.

Am Tag vor der Abreise wollte ich unbe-
dingt noch einmal einkaufen gehen. Im Inter-
net hatte ich zuvor den Laden ,Roma Senza
Glutine” herausgesucht. Dort habe ich mich
mit besonderen Nudelsorten, Croissants und

vielen anderen leckeren Lebensmitteln ein-
gedeckt.

Vollbepackt machten wir uns auf den Weg
zu ,Mama Eat”. Dort fand ich eine Pizza mit
weiler SolRe, eine sogenannte Pizza Bian-
ca. Zur Vorspeise hatte ich Arancini, das
sind frittierte Risottobéllchen. Wie alles in
Italien waren auch diese super lecker!

Ich kann euch sagen, fiinf Tage in Rom loh-
nen sich kulinarisch auf jeden Fall fiir Z6-
lis. Meiner Erfahrung nach muss man das
Friihstiick im Hotel nicht unbedingt mitbu-
chen und kann stattdessen in der Stadt glu-
tenfreie Leckereien finden: zum Beispiel
Snacks to go bei Pandali. Im Umkreis des

-

Bahnhofs ,Roma Termini” sowie nahe der
Spanischen Treppe gibt es viele Mdglich-
keiten fiir Zolis.

In jedem Fall kann ich Rom allen (Nicht-)Zo-
lis nur warmstes empfehlen. Die Stadt als
solche ist echt sehenswert und das lecke-
re Essen tut sein Ubriges. Spezielle Aufkle-
ber der AIC markieren gepriifte Restaurants
und machen es fiir uns Zdlis wirklich leicht,
ein Lokal zu finden, ohne grol8 etwas davor
abzuklaren.

Ich wiirde sagen, mit Kindern ab zwolf Jah-
ren ein lohnenswerter Trip! :-)

e Svea MoRner, Jugendausschuss
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YADRID

jHola! Ihr sucht nach einem Ziel fiir euren niachsten Stadte-Trip, am besten
noch in Kombination mit leckerem glutenfreien Essen? Dann kann ich euch
warmstens die spanische Hauptstadt empfehlen!

Als ich vor zwei Jahren auf Studienfahrt in
Madrid war (damals noch als recht frisch-
gebackener Zoli) hatte ich bereits festge-
stellt, dass Google Maps erstaunlich viele
Ergebnisse fiir Restaurants ,sin gliten” lie-
fert. Ebenfalls fiel mir auf, dass bei Nachfra-
gen kein ,Glutenfrei? N6, haben wir nicht,”
zuriickkam, sondern viele Spanier*innen
wussten, was es bedeutet, ,celiaco” zu sein.

Jetzt war ich also auf eigene Faust mit
Freundinnen zum zweiten Mal in Mad-
rid. Vorab bin ich iiber das Internet auf die
App ,Celicidad” aufmerksam geworden. In
dieser App sind glutenfreie Mdglichkeiten
zum Essen in ganz Spanien aufgelistet. Das
hat mir sehr geholfen, da ich so im Vorfeld
schauen konnte, wo ich etwas zu essen fin-
den wiirde. Kleiner Tipp am Rande: Zur Si-
cherheit nochmal im Internet iiberpriifen, ob
es das Restaurant noch gibt und wie die Off-
nungszeiten sind. Zweimal musste ich um-
disponieren, aber ansonsten war die App
echtGold wertundich kam soin den Genuss
verschiedenster glutenfreier Kostlichkeiten.
Kleine Symbole zeigen an, ob es in dem Res-
taurant eine speziell glutenfreie Speisekar-
te gibt oder ob Gerichte angepasst werden
kdnnen. Ebenfalls sichtbar ist, ob es vor Ort
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glutenfreies Brot, Bier oder Desserts gibt
oder gar eine Zusammenarbeit mit der spa-
nischen Zoliakiegesellschaft besteht.

Da wir ein kleines apartamento gemietet
hatten, fand das Friihstiick zuhause statt.
Ich hatte mein Miisli aus Deutschland mit-
gebracht, hatte aber auch in einem der zahl-
reichen Supermérkte Madrids andere glu-
tenfreie Lebensmittel kaufen kdnnen.

An unserem Anreisetag gingen wir abends
direkt zu Maestro Churrero, um Churros zu
probieren. Dort war ich auch schon vor zwei
Jahren gewesen. Die glutenfreien Churros
werden in einer separaten Fritteuse frittiert
und schmecken wirklich sehr gut.

Am zweiten Tag ging es zum Vintage shop-
pen und mittags zu Arepa Mia, wo ich in den
Genuss einer venezolanischen Spezialitét
kam, die ich zuvor noch nie gegessen hatte.
Arepas sind Maisfladen, die unterschiedlich
gefiillt werden. Ich hatte mich fiir eine Are-
pa Caribe mit Avocado, Bohnen und Koch-
banane entschieden. Sehr lecker!

Am darauffolgenden Tag sind wir abends zu
VIPS an der Puerta del Sol gegangen. VIPS

JUGEND

ist eine spanische Fastfoodkette und bietet
eine eigene glutenfreie Speisekarte an. Ich
bestellte pollo oriental, ein Reisgericht mit
stiBgewiirztem Hiihnchen und Gemiise. Bei
der Bestellung bekam ich gleich ein blaues
Tischset gedeckt, damit alle wussten, dass
ich das glutenfreie Gericht bekomme. Die-
ses wurde mir dann auf einem blauen Tel-
ler serviert.

Als wir am néchsten Tag den Mercado de
San Miguel besuchten, kauften sich dort
meine Nicht-Z6li-Freundinnen Empanadas,
gefiillte Teigtaschen. Aber auch ich kam in
den Genuss einer Empanada con pollo, auch
wenn wir dafiir mit der Metro einige Statio-
nen bis zur Backerei [0 % Gluten] fahren
mussten. Dafiir gab es fiir mich gleich noch
einen kostlichen Nachtisch, eine Napolitana
Chocolate, zu Deutsch Schokoladencrois-
sant;)

Abends kochten wir zusammen in unserem
Apartment Kartoffeln mit Gemiise, Quark
und Salat - 100 % glutenfrei also.

Am Donnerstagvormittag besuchten wir
eine Gustav Klimt-Ausstellung im Matadero,
einem ehemaligen Schlachthof, der mittler-
weile fiir verschiedenste kulturelle Veran-
staltungen genutzt wird. AnschlieBend gin-
gen wir mittags Croquetas essen. Alle Cro-
quetas auf des ,Solo De Croquetas” sind
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glutenfrei und so bestellten wir verschiede-
ne Geschmacksrichtungen. Abends trafen
wir Freunde aus Madrid zum Karaoke-Sin-
gen und es wurde recht spét.

Umso schdner war es, am nachsten Tag im
strahlenden Sonnenschein auf einer Bank
im Retiro-Park zu chillen. Als der Magen zu
knurren begann, schlugen wir den Weg zur
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Tortenbédckerei Celisioso ein. Dort gibt es
nicht nur siie Naschereien, sondern auch
Sandwiches und Salate zum Mitnehmen.
Wir entschieden uns dafiir, warme Speisen
vor Ort zu essen und bestellten Lasagne,
Nudeln mit Carbonara und Zucchini-Pes-
to — das Beste daran: es war alles gluten-
frei und ich konnte Giberall probieren (hehe).
Auch bei Celisioso konnte ich nicht wider-

stehen und kaufte noch ein Stiick Schokola-
den-Himbeer-Kuchen fiir spéter.

Am Freitag trafen wir uns nochmal abends
mit Freunden, diesmal in einem mexikani-
schen Restaurant. Die Besonderheit des
Santa Canalla ist, dass es dort ab halb zehn
mexikanische Live-Musik gibt. Das Restau-
rant war nicht in meiner App zu finden und
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hatte auch kein speziell glutenfreies Meni.
Als ich aber nachfragte, wurde mir bereit-
willig erklart, welche Gerichte glutenfreie
Zutaten enthielten. Ich entschied mich fiir
Maistortillas und geschmolzenen Kése mit
Kiirbishbliiten.

Samstags wollten wir einen kleinen Markt im
Barrio de las Letras besuchen. Auf dem Weg
dahin legten wir einen Zwischenstopp bei
einem weiteren Standort von Celisioso ein.
Dafiir ging es in den neunten Stock des Kauf-
hauses El Corte Inglés. Das hatte den Vorteil,
dass wir von einer Terrasse aus einen Blick
iiber die Stadt genieBen konnten. Ich kauf-
te mir ein Sandwich, das extra noch warm
gemacht und dadurch schén knusprig wur-
de sowie ein Stiick Karottenkuchen. Leider
gibt's davon kein Foto, dafiir aber vom Aus-
blick tiber die Décher Madrids. Dieses Er-
lebnis zeigte mir wieder einmal, dass man
als Zoli (oder mit Zolis) Orte entdeckt, an die
es einen sonst mdglicherweise nicht hin ver-
schlagen hatte. Selbst der spanische Freund,
der uns begleitete, hatte noch nichts von der
Restaurant-Etage gewusst...

Nachdem wir den Markt besuchten, sallen
wir auf der Plaza Santa Ana und genossen
bei einem kiihlen Getrank die Sonne. Den -
im wahrsten Sinne des Wortes — Hohepunkt
des Tages stellte der Besuch einer Rooftop
Bar dar. Zwar war es abends mit dem Wind
etwas kalt, aber wir konnten vom Dach
eines Hotels in der Gran Via die Sonne liber
Madrid untergehen sehen.
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An unserem letzten Tag in Madrid ging es
zum Markt El Rastro mit den zahlreichen
Stdnden. Nachdem wir uns durch die Menge
hatten treiben lassen, machten wir uns auf
den Weg zur Chocolateria y Churreria 1902,
die auch glutenfreie Churros anbietet. Die
waren ebenfalls sehr lecker und die Scho-
kolade schmeckte sogar noch besser als bei
Maestro Churrero. Dem Kellner war es wich-
tig, mich auf den Churro in Herzform auf-
merksam zu machen :) Obwohl ich die gan-
ze Portion Churros verputzte, hatte ich noch
Hunger, darum bestellte ich ein sandwich
mixto, welches mir ebenso wie die Churros
auf einem schwarzen Teller serviert wurde.
Damit war klar: Diese Speise ist glutenfrei.

Abends besuchten wir noch den Templo de
Debod, einen altédgyptischen Tempel nahe
der Plaza Espana. Wir waren nicht die ein-
zigen, die gekommen waren, um sich den
Sonnenuntergang anschauen. Zudem sind
von dort aus der Palacio Real und die Ca-
tedral de la Almudena zu sehen. Anschlie-
Rend gingen wir zu La Mordida in der Cal-
le Princesa. Das mexikanische Restaurant
lag ein bisschen versteckt im ersten Stock
eines etwas verlassen wirkenden Geb&u-
des. Drinnen war es aber umso gemiitlicher
und schén eingerichtet. Die zahlreichen glu-
tenfreien Speisen waren alle mit der durch-
gestrichenen Ahre gekennzeichnet. Wir be-
stellten Nachos con Guacamole, eine Que-
sadilla Classica sowie eine Ensalada con
Aguacate y Nopales (Kaktus) zum Teilen und
leckere Limonade.

JUGEND

Mein Fazit: Ich habe es geschafft, kein einzi-
ges Mal Pizza zu essen (ich liebe Pizza, aber
das ist leider meist meine einzige glutenfreie
Option in Deutschland) und habe dafiir eine
Menge neuer Speisen kennengelernt. Aus-
warts essen gehen bedeutete fiir mich in
Madrid, auch dank der App, Spontanitét und
trotzdem ein gutes Bauchgefiihl.

Es war befreiend auch mal ohne Snack oder
Lunchpaket loszugehen, wobei... auch in
Madrid schadet es nicht, etwas fiir den klei-
nen Hunger in der Tasche zu haben, schlieR-
lich gibt es so viel zu sehen, da vergisst man
schnell die Zeit. Irgendwann fiel mir auf,
dass ich zwischendurch vergessen hatte,
mein Essen zu fotografieren — weil ich mich
einfach so daran gewdhnt hatte, auswarts
glutenfrei zu essen. :D

Das werde ich in Deutschland echt vermis-
sen!

e Paula Herz, Jugendausschuss

Nehmt uns mit auf eure Reise!

Ihr habt Erfahrungen gesammelt, die ihr
mit anderen Zélis teilen wollt?

Dann schickt uns eure Texte,
egal ob lang oder kurz, an:
jugendausschuss@dzg-online.de

Wir freuen uns darauf!
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Kunst statt Knobeln

ohne Zahl, keine Farbe,
6 . das Feld bleibt weil3.

T 2N N 1 s&a

ot schwarz grin gelb hellblau blau

Mit dieser Ausgabe kommt mal ein biss- ﬁb-% !
chen frischer Wind in unsere Ratselseite
und macht sie zu einer Kreativseite... -
Cornelia Paul vom Seniorenausschuss hat

aus ihrem Marienkéfer-Olbild ein Malen-
Nach-Zahlen fiir euch erstellt.

Viel SpaR beim Malen!
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I ZOLIAKIE UND PSYCHOLOGIE

vor 4 Monaten die Diagno-

se Zoliakie bekommen. Wir
haben anfangs ganz viel gelesen und
recherchiert und kommen inzwischen
schon relativ gut zurecht. Anfangs ha-
be ich nur Lebensmittel eingekauft, die in
der Aufstellung glutenfreier Lebensmittel
stehen. Aber da schrankt man sich ja auf
Dauer vollkommen ein und das Nach-
schlagen im Supermarkt ist auch kom-
pliziert und zeitaufwéndig. Ich nehme
meinen Sohn ofter zum Einkaufen mit,
und wir lesen gemeinsam die Zutaten-
liste. Dabei haben wir schon sehr oft auf
der Verpackung den Hinweis ,kann Spu-
ren von Gluten enthalten” entdeckt. Ich
bin total verunsichert, ob wir diese Pro-
dukte kaufen konnen, mittlerweile steht
dies auf so vielen Produkten. Zusétzlich
irritiert mich, dass in der Aufstellung der
DZG auch Produkte aufgefiihrt sind, die
auf der Verpackung einen solchen Spu-
renhinweis tragen. Heillt das, wir kén-
nen diese Produkte verwenden? In der
Erndhrungsberatung hat man uns ge-
sagt, unser Sohn soll sich strikt gluten-
frei erndhren und das schlieBt Spuren
dann ja aus, oder? Vor der Diagnosestel-
lung ging es meinem Sohn sehr schlecht
und ich habe Sorge, dass er wieder Be-
schwerden bekommt, selbst wenn er nur
Kleinstmengen von Gluten zu sich nimmt.”

9 .Mein Sohn, 11 Jahre alt, hat
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Spurenkennzeichnung/

verpackte Ware

Was empfehlen Sie,
wenn Lebensmittel
einen Spurenhinweis tragen?

Antwort Team Erndhrung:

Die groRe Verunsicherung hin-

sichtlich der Spurenkennzeich-
nung erleben wir in téglich eingehenden
Anfragen. Diese sorgt héufig fiir Unsicher-
heit und Verwirrung beim Einkauf, da oft un-
klar ist, was dies fiir die Sicherheit des Pro-
duktes bedeutet. Nach EU-Recht miissen 14
Hauptallergene in der Zutatenliste gekenn-
zeichnet werden. Die verpflichtende Kenn-
zeichnung umfasst Zutaten, Zusatzstoffe
und Hilfsstoffe, nicht erfasst werden Konta-
minationen.

Bei einem Spurenhinweis handelt es sich
um eine freiwillige Kennzeichnung ohne ge-
setzliche Vorgaben. Grundsatzlich gilt, dass
in einem Werk, in dem sowohl glutenfrei als
auch glutenhaltig produziert wird, nie aus-
geschlossen werden kann, dass Allerge-

ne in Spuren enthalten sein kdnnen.

Fiir Verbraucher*innen ist nicht zu
erkennen, ob die Anbringung eines
Warnhinweises bzw. der Verzicht

auf einen solchen, das Ergebnis

eines innerbetrieblichen Allergen-
Managements ist (und tatséachlich

ein Risiko besteht) oder ob er vor-
sorglich aus Griinden eines Haf-
tungsausschlusses angebracht wird.

Bei Produkten ohne Warnhinweis ist
eine Kontamination ebenso wenig aus-
zuschlieBen. Somit konnen Produkte, die
Hinweise tragen, kontaminiert sein. Produk-
te ohne Hinweise schlieBen Kontamination
nicht aus.

Angaben, die die Abwesenheit eines Aller-
gens beschreiben (z.B. ohne Gluten) und
gleichzeitig einen Spurenhinweis dieses Al-
lergens tragen (z. B. kann Spuren von Gluten
enthalten) sind als Irrefiihrung einzustufen.
Bei Produkten, die mit ,von Natur aus glu-
tenfrei” ausgelobt sind, ist ein Spurenhin-
weis nicht erlaubt. Ebenso die Auslobung
«Qlutenfrei” bei gleichzeitiger Anbringung
eines Spurenhinweises mit Gluten.

Bei glutenfrei ausgelobten Produkten ist
die Spurenkennzeichnung ,kann Spuren
von Weizen enthalten” mdglich und zulés-
sig. Das betreffende Produkt ist mit einem
Glutengehalt von hdchstens 20 ppm gluten-
frei; fiir Personen mit einer Weizenallergie,
die keinerlei Weizen zu sich nehmen diirfen,
aber nicht geeignet.
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In unserer Aufstellung glutenfreier Lebens-
mittel finden Sie bei einigen Herstellern
nach der glutenfreien Produktauflistung den
Hinweis ,siehe Anhang”.

Im Anhang der Aufstellungen sind diese Fir-
men namentlich in einer Ubersicht aufge-
fiihrt. Diese Firmen bestatigen, dass ihre in
den Aufstellungen aufgefiihrten Erzeugnis-
se laut Rezeptur glutenfrei/lactosefrei sind.
Es kann nicht ausgeschlossen werden, dass
aufgrund mdglicher Kontaminationsquellen
bei der Abfiillung, Lagerung, Transport etc.
Spuren von Allergenen enthalten sind.

Wir empfehlen Zéliakiebetroffenen, sich (bis
auf die im Vorwort beschriebenen Ausnah-
men) nach dem rechtlich geregelten Zuta-
tenverzeichnis zu richten. Wir empfehlen,
die Auswahl von getreide-/pseudogetreide-
haltigen Produkten, Hiilsenfriichten und ei-
nigen Gewiirzen wie Bockshornklee, Fen-
chel, Kardamom, Koriander, Kreuzkiimmel
(Cumin) und Kiimmel nur mit Symbol der
durchgestrichenen Ahre, der Aufschrift glu-
tenfrei oder anhand unserer aktuellen Auf-
stellung zu treffen. Wir weisen in unseren
jahrlichen Anschreiben an die Hersteller ex-
plizit auf Kontaminationsrisiken hin. Es wer-
den nur die Produkte aufgefiihrt, bei denen
alle Risiken auf ein Minimum reduziert sind.
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Bei Produkten, die nicht in unseren Aufstel-
lungen aufgefiihrt sind, konnen wir die Hin-
tergriinde der Warnhinweise des Herstellers
sowie das Risiko nicht einschatzen.
Q Diplom-Psychologin

Wie das Team Erndhrung be-
schrieben hat, ist es eine sichere und prag-
matische Art des Einkaufens, sich nach der
Zutatenliste eines Produktes zu richten. Ob
der Warnhinweis ,Kann Spuren von Glu-
ten enthalten” tatsachlich ein Hinweis auf
potenzielle Kontamination ist oder ledig-
lich eine Absicherung gegen Klagen von
Verbrauchern, kdnnen Betroffene als End-
verbraucher nicht wissen. Auch wenn kein

Warnhinweis vorhanden ist, kann das Pro-
dukt potenziell kontaminiert sein.

Antwort von Linda Tetzlaff,

Diese Information ist damit mehrdeutig
interpretierbar. Uneindeutige Informationen
erhohen immer den Grad der Verunsiche-
rung, so auch fiir viele Zdliakiebetroffene
in einer Situation, in der nach moglichst viel
Sicherheit und Kontrolle in der Erndhrung
gesucht wird und in der gleichzeitig immer
wieder mit Unkontrollierbarkeit und Unsi-
cherheitumgegangen werden muss. Die fol-
genden Beispiele gehen nun immer von dem
Fall aus, dass Produkte laut Zutatenliste glu-

ZOLIAKIE UND PSYCHOLOGIE [H

tenfrei sind, jedoch mal den Spurenhinweis
tragen und mal nicht. Die Ausnahmerege-
lungen sind dabei zu beachten.

Aus psychologischer Sicht stellt sich die
Frage, warum manche Zdliakiebetroffene
Produkte mit dem Warnhinweis ,Kann Spu-
ren von Gluten enthalten” kaufen und ande-
re Zoliakiebetroffene diese vom Kauf aus-
schlieBen.

Die Information auf dem Produkt ist fiir al-
le objektiv gesehen dieselbe, die Interpreta-
tion dessen ist allerdings individuell von den
subjektiven Faktoren abhdngig, die die Le-
benswelt der jeweiligen Person ausmacht
und die die betroffene Person in ihre Ent-
scheidung mit einbezieht. Manche Perso-
nen lesen den Warnhinweis ,Kann Spuren
von Gluten enthalten” und stufen diese In-
formation als Bedrohung und groRes Risi-
ko fiir das eigene Wohlbefinden ein. Andere
Zdliakiebetroffene lesen denselben Warn-
hinweis und kaufen das Produkt unbesorgt,
weil sich ihre Risikoeinschédtzung nach der
Zutatenliste richtet.

Fiir alle Menschen mit Zéliakie gilt, dass zur
Einhaltung der glutenfreien Erndhrung mit
Verzicht umgegangen und ein erhdhtes Si-
cherheitsverhalten gezeigt werden muss,
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um Gefahren fiir die Gesundheit abzuwen-
den. Die Betroffenen unterscheiden sich
aber entsprechend ihrer individuellen Situ-
ation in der Auspragung dieses Sicherheits-
verhaltens.

Der eine Faktor, der dem zugrunde liegt,
ist die Persénlichkeit. Diese zeigt sich z.B.
in der Starke des Sicherheitshediirfnisses.
Manche Menschen sind von Natur aus ri-
sikofreudiger, andere mehr auf Sicherheit
bedacht. Wenn ein Mensch mit hohem Si-
cherheitsbediirfnis den Warnhinweis {iber
potenzielle Spuren liest und in seinem Le-
ben von jeher mdgliche Gefahren mit Vor-
sicht abwdgt, kdnnte dieser bei der Wahl
zwischen dem Produkt mit Spurenhinweis
(Gedanke: ,Achtung, hier kénnte Gluten drin
sein”) und ohne Spurenhinweis (es werden
keine warnenden Gedanken angeregt) eher
das Produkt ohne Spurenhinweis wéhlen, in
der Einschétzung, dadurch potenzielle Risi-
ken fiir die Gesundheit bestmdglich zu re-
duzieren. Mit dem Wissen allerdings, dass
das tatséchliche Risiko in keinem der Fal-
le besser abzuschétzen ist, verzichtet die-
se Person auf Produktvielfalt, Genuss und
vielleicht auch Komfort, da sie fiir bestimm-
te Produkte, mdglicherweise extra in einen
anderen Supermarkt etc. fahrt.

Der andere Faktor ist die Situation, dass von
Ziliakie Betroffene tagtédglich und in allen
Essenssituationen lernen, ob sie sich richtig
verhalten oder nicht. Wenn ein Mensch mit
Zdliakie eine falsche Entscheidung in Bezug
auf die Essensauswabhl trifft, dann bekommt
dieser eine Riickmeldung vom Kérper, ob die
Entscheidung richtig war oder falsch. Bei
manchen ist die Reaktion eindeutig auf das
Gluten zuriickzufiihren, da ihre Verdauung
alle anderen Lebensmittel toleriert. Bei man-
chen liegen noch weitere Unvertréglich-
keiten vor, die zu einem groBen Interpreta-
tionsspielraum in der Ursachenklarung fiih-
ren. Manche merken gar nichts und erhalten
die Riickmeldung nur einmal j&hrlich im Zuge
der Kontrolluntersuchungen und kénnen auf
diese Weise kaum Riickschliisse darauf zie-
hen, wo Diétfehler passiert sind. Hier findet
ein stidndiges Lernen statt, welches einen
erheblichen Einfluss auf die Entscheidungen
hat, die in Zukunft getroffen werden.
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Erster und einfacher Fall:

Ein*e Zdliakiebetroffene*r isst Produkt(e) mit Spurenhinweis und fiihlt sich weiterhin gut

=> Die getroffenen Entscheidungen werden als richtig interpretiert.
Der Spurensatz verliert seine Warnwirkung.

Gedanken:
.Das Produkt scheint glutenfrei zu sein.
Ich kann auf das Zutatenverzeichnis vertrauen.”

Verhalten:

In Zukunft werden diese Produkte weiterhin gekauft, der Spurenhinweis wird
ignoriert und auch neue Produkte mit Spurenhinweis werden ausprobiert.

Uneindeutiger und damit schwierigerer Fall:

Ziliakiebetroffene*r isst Produkt(e) mit Spurenhinweis und bekommt Beschwerden

=> In Zukunft wird auf Lebensmittel, die zu den Beschwerden gefiihrt haben kénnen
verzichtet, um Beschwerden zu vermeiden.

Gedanken:

~Laut Zutatenliste war mein Essen glutenfrei. Lag es mdglicherweise an dem
Spurensatz auf dem Produkt? Ich mdchte diese Beschwerden nicht noch einmal!
Wenn ich nicht vorsichtiger bin, geht es mir schlecht.”

Verhalten:

Das Produkt mit Spurensatz und ggf. alle anderen Produkte mit Spurensatz
werden in Zukunft vermieden, die Produktvielfalt wird stark eingeschrénkt, die Be-
schwerden bleiben aus. Die betroffene Person lernt, dass es ihr kurzfristig durch
Vermeidung besser geht und hélt dieses Verhalten aufrecht.

Hier zeigt sich die kurzfristige Wirkung von Vermeidungsverhalten auf die Be-
ruhigung der Sorgen, langfristig leidet die Person aber mdglicherweise unter

den weitreichenden Einschrankungen und empfindet den Verzicht auf Auswahl,
Geschmack und Pragmatik als EinbuBe ihrer Lebensqualitdt und somit ihrem
psychischen Wohlbefinden.

Ein in der Personlichkeit begriindetes starkes Sicherheitshediirfnis und eine Unsi-
cherheitin der Erklarung, was Beschwerden verursacht, fiihren einzeln bereits dazu,
dass als Losungsstrategie z. B. der Verzicht gewéhlt wird. Kommen beide Faktoren
zusammen, fordert dies den Wunsch nach Kontrolle. Als Konsequenz wird das Ver-
halten rigider und weitere Losungsstrategien finden meist keine Beachtung mehr.

Mit Verzicht umzugehen ist fiir Menschen mit Zéliakie unumganglich. Gerade des-
halb ist es sinnvoll, individuell herauszufinden, wo die personlichen Grenzen in der
Erndhrung liegen und diese so genau wie mdglich kennenzulernen, um nicht auf
mehr zu verzichten als nétig. Dafiir ist es hilfreich, sich nicht einseitig zu verhalten,
sondern flexibel im Verhalten zu bleiben und langfristig zu experimentieren und neu-
gierig zu bleiben.

Gerade beim 2. Fall Iasst sich vermuten, dass die Person ggf. noch am Anfang des
Heilungsprozesses steht und weitere Lebensmittel nicht vertrégt oder auch auf lan-
ge Sicht, neben der Zéliakie noch weitere Unvertrdglichkeiten bestehen, die die Be-
schwerden ausgeldst haben kdnnen. An dieser Stelle kdnnen Betroffene ihre Situa-
tion aktiv durch ihr Verhalten verbessern.
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I ZOLIAKIE UND PSYCHOLOGIE

Antwort Ulrike Oelhoff,
Kontaktperson der DZG im
Rhein-Neckar-Raum:

&

Leider hat uns der Gesetzgeber bei der Ver-
abschiedung der Allergenkennzeichnung
ein ,faules Ei” mitin den Korb gelegt. Er hat
damals versdumt, die schon vorhandene
Praxis der Hersteller mit der Spurenkenn-
zeichnung ebenfalls gesetzlich zu regeln.

So kommt es, dass jeder Hersteller bei die-
sem Thema seine eigenen Regeln aufstellt
und dies auf den Verpackungen auch so
dem Konsumenten verkauft. Da wir aber als
Konsumenten leider nicht wissen, was im
jeweiligen Betrieb als Regel gilt, fiihrt dies
regelmaRig zu groBer Unsicherheit.

Nur Produkte zu kaufen, die keine Spuren-
kennzeichnung enthalten, muss nicht si-
cherer sein, als die Spurenkennzeichnung
generell zu ignorieren. Manche Hersteller
schreiben ,einfach” so gut wie alle Allerge-
ne als Spuren auf ein Produkt — aus Furcht
vor eventuellen Produkthaftungen. Man-
che schreiben gar nichts drauf, weil fiir sie
Lnur die Zutatenliste verbindlich ist. Egal,
wie die Realitdt in der Produktion aussieht.

Untersuchungsergebnisse der Stiftung Wa-
rentest aus dem Bereich Kontamination
durch Niisse, zeigten hohe Kontaminationen
an, unabhéngig vom Spurenhinweis.

Bedauerlicherweise gibt in manchen Be-
trieben die juristische Abteilung die Kenn-
zeichnung auf der Verpackung vor, nicht das

Qualitdtsmanagement. Will heiBen, dass es
bei manchen Herstellern eine groBe Furcht
vor der Produkthaftung und den damit ggf.
verbundenen Riickrufaktionen gibt. Die Aus-
sagekraft einer Spurenkennzeichnung zu
bewerten, ist daher &hnlich wie die Vorher-
sage der Lottozahlen: sehr spekulativ.

Daher empfehle ich inshesondere allen
Neulingen, nur Produkte zu kaufen, die ent-
weder ausdriicklich als glutenfrei gekenn-
zeichnet oder in der aktuellen Aufstellung
glutenfreier Lebensmittel der DZG aufgelis-
tet sind. Der Konsum ausschlieBlich nach
Zutatenliste und die Interpretation der Spu-
renkennzeichnung sind sehr heikel und da-
her nicht empfehlenswert. Auch wenn es
schwerfallt: im Zweifelsfall lieber die Finger
von einem Produkt lassen.
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Das A&O: Werden Sie Expert¥in in den Regeln fiir die glutenfreie
Lebensmittelwahl!

Fragen Sie sich: Wie gehe ich mit Unsicherheiten um?
Schrénke ich mich aus Angst vor Beschwerden ggf. mehr ein als
notig?

Bleiben Sie neugierig und finden Sie heraus, welche weiteren
Lebensmittel lhr Korper (derzeit) nicht tolerieren kann. Dieser
Prozess beginnt immer mit einem Erndhrungsprotokoll, in
welches Sie auch Ihre Beschwerden aufschreiben.

Es braucht Disziplin und Geduld fiir diese erste Analyse und das
Experimentieren bis hin zur Beschwerdefreiheit. Wenn lhnen die
Suche nach den Schmerzen bereitenden Nahrungsmitteln

alleine zu schwierig ist, bekommen Sie Unterstiitzung bei der
DZG und lokalen Erndhrungsberater*innen.

SchlieBen Sie auch psychologische Faktoren in Ihre Analyse mit
ein. Ist Stress ggf. auch ein Faktor, der Beschwerden verursacht
oder verstarkt?

Halten Sie lhre jdhrlichen Kontrolluntersuchungen ein.
Wenn Sie beschwerdefrei sind und die Riickmeldung {iber die
Werte zeigt, dass Sie kein Gluten zu sich nehmen,
passen Sie offensichtlich sehr gut auf sich auf und kénnen sich
zutrauen auch andere glutenfreie Produkte auszuprobieren,
selbst wenn diese den Spurensatz tragen. Dabei sind die Aus-
nahmeregelungen zu beachten.
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Andalusien, Malaga/Spanien

Des y&tte;ﬂ/ﬂe/e Hemmel auf Erofec

a ich meine Diagnose erst vor einem

guten halben Jahr bekommen habe,

war das mein erster Urlaub mit Z6-
liakie. Meine Riickkehr fiihlte sich in etwa so
an, wie ein Sturz aus dem Himmel: In Malaga
gibt es zwei komplett glutenfreie Eisdielen,
das Bico de Xeado und das Yummy Helados.
Beide sind megalecker, allerdings ist das Bi-
co giinstiger (jedenfalls wenn man mehrere
Sorten Eis mdchte) und ich finde, dort ist die
Waffel auch leckerer. Im Bico de Xeado gibt
es auch glutenhaltige Waffeln, die gut ver-
steckt liegen und auch nicht giinstiger als
die glutenfreien sind. Wenn der Verkdufer
sie angefasst hat, um anschlieRend eine glu-
tenfreie Waffel zu nehmen, wéscht er sich
vorher griindlich die Hénde. Im Yummy gibt
es auch Brownies, Pancakes und Crépes.
Alles glutenfrei!

Am Plaza de la Merced gibt es das Restau-
rant La Plaza, das Pizzen, Nudeln und Bur-
ger auch glutenfrei anbietet. Ein paar Meter
weiter gibt es eine zweite Filiale. Ich habe
nur Burger und Pizza probiert, beide waren
sehrlecker! Obwohl ich nicht extra auf mei-
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ne Zoliakie hingewiesen habe, war nichts
kontaminiert; ich hatte keinerlei Probleme.

In Malaga gibt es eine stédtische Initiative,
in Verbindung mit der spanischen Zdliakie-
Gesellschaft, die unter anderem auch dar-
in besteht, Restaurantpersonal im Umgang
mit Zéliakie zu schulen. Einige Restaurants
werden dann auch zertifiziert und man fin-
det das Symbol groRB an der Eingangstiir.
Dennoch lohnt es sich, einen Blick auf die
nicht zertifizierten Restaurants zu werfen.
Die meisten zeichnen schon in ihren Spei-
sekarten aus, was gluten-, lactosefrei usw.
ist. Die Kellner*innen fragen schon vor den
Restaurants, ob sie helfen kénnen. Wenn
man sagt, man suche nach etwas Gluten-
freiem, wird man in der Regel gefragt, ob
es nur glutenfrei oder {iberhaupt gar nicht
in Kontakt mit glutenhaltigen Lebensmit-
teln gewesen sein darf. Gibt man Letzteres
an, dann zeigen sie, was man bei ihnen es-
sen kann, geben aber auch Tipps fiir andere
Restaurants, in denen die glutenfreie Aus-
wahl groRer ist.

REISEN
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Wenn man glaubt, dass das nicht mehr zu toppen ist: Es gibt die B&-
ckerei, Nata & Chocolate, die alles glutenfrei anbietet. Wenn man
drin ist, kann man kaum glauben, dass das alles glutenfrei ist. Und
wenn man dann erst von den ganzen Leckereien kostet ... saftiger
Kuchen, fluffige Brétchen, knuspriges Brot—ich konnte es kaum fas-
sen. Und alles zu erschwinglichen Preisen. Ich habe fiir meine Ver-
pflegung fiir zweieinhalb Tage EUR 22,- bezahlt. Und als Ultratrail-
Lauferin und passionierte Naschkatze esse ich nicht gerade wenig.

Erniichternd war eigentlich nur der Ausflug nach Gibraltar: Eine im
Internet als glutenfrei gekennzeichnete Backerei war ein Obst- und
Gemiiseladen. Die andere Empfehlung, die auch Imbisse anbieten
sollte, gab es offenbar nicht mehr oder hatte eine ldngere Sommer-
oder Coronapause. Bei Restaurants tut sich also nur Mélaga so her-
vor. Ich bin trotzdem nicht verhungert, da in Spanien auch im Super-
markt die Auswahl leicht fallt. Beinahe alle Produkte, die kein Gluten
enthalten, sind deutlich mit der Angabe ,sin gluten” gekennzeich-
net. Man muss also nicht erst alle Inhaltsstoffe {ibersetzen.

Die Auswahl in den meisten Supermarkten ist traumhaft. Schon al-
leine beim kleinen City-Supermarkt habe ich drei verschiedene Sor-
ten glutenfreies Bier und glutenfreie Pizzen gefunden, richtig fluffi-
ges Brot, Marias (spanische Kekse) die sich von den echten nicht
unterschieden. Mein personliches Highlight in der Tiefkiihltruhe bei
Mercadona: Glutenfreie Churros.

Restaurant:

La Plaza Restaurant Malaga

PI. de la Merced, 18, 29102 Malaga, Spanien

Eisdielen:

Bico De Xeado

Calle Mendez Nunez Plaza De Uncibay, 29008 Malaga Spanien

Ich muss wohl nicht erwéhnen, dass die Halfte des Platzes in meinem Yummy Helados

Koffer auf der Riickreise von Lebensmitteln eingenommen wurde.  Calle de Molina Lario 6, 29015 Malaga Spanien
Eines konnte ich allerdings nicht mitnehmen: Das Gefiihl von Leichtig- Backerei:
keitim Alltag, weil ich immer und iiberall etwas zu essen finde. Nata & Chocolate

Paseo Sancha 10,29016 Malaga Spanien
e Svenja Gerbendorf
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Leonardo Hotel Arabellapark

Grulls Auswrail bain
ylutanjrzizy Friisieis-

yujiar

Zaniry] yalayanzs rluiz)

W anensn

Im Mérz 2022 waren wir fiir vier Tage in
Miinchen und suchten im Vorfeld ein Hotel,
zentrumsnah, mit gutem Preis-/Leistungs-
verhiltnis. Ein Such-Kriterium war die glu-
tenfreie Erndhrung, da ich darauf angewie-
sen bin. Das Leonardo Hotel Arabellapark
bot glutenfreies Friihstiicksbuffet an, somit
buchten wir diese Unterkunft.

Meine Erwartungen wurden noch positiv
iibertroffen. Beim Friihstiicksbuffet gab es
einen extra Bereich fiir gluten- und lactose-
freies Brot (iiberwiegend Dr. Schar) sowie
vegane/glutenfreie Angebote wie Joghurt,
Milch und Kuchen. Die restliche Auswahl
am kalt/warmen Buffet war riesig. Ich habe
selten ein so grofes Angebot gesehen.
Verschiedene Miislivarianten, mehrere Jo-
ghurt- und Quarkmischungen. Frischer Obst-
salat und Gemiiseauswahl. Obligatorisches
wie Marmeladen, Honig, Frischkése, Ei und
Butter selbstversténdlich ebenso. Eine gro-
Be Auswahl an Niissen und Samen. Kal-
te Platten mit verschiedener Wurst, Salami
und gerduchertem Fisch sowie eine Kése-
auswahl. Auch das warme herzhafte An-
gebot mit iiberbackenen Tomaten, Rosti,
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Pilze, Bohnen, Wiirstchen sowie Riihrei und
Speck lieB keine Wiinsche offen. Alles war
iibersichtlich beschriftet, ob und welche
Allergene enthalten sind. So etwas habe
ich, auBer in speziellen glutenfreien Hotels,
bisher kaum erlebt.

Eine kleine Anregung von mir, wie beispiels-
weise einen separaten Toaster fiir gluten-
freies Brot, wurde offen und mit Dank auf-
genommen. Dass glutenfreies Brot besser
schmeckt, wenn es kurz getoastet wird,
kann man eben nurwissen, wenn man selbst
betroffen ist. Das Servicepersonal teilte mir
mit, die gluten- und lactosefreien Varianten
fiirs Friihstiick seien erst seit vier Mona-
ten im Angebot, man sei sehr motiviert, es

immer mehr zu verbessern. Uberhaupt wur-
de auf Fragen und Wiinsche freundlich und
aufgeschlossen reagiert.

Eine Bushaltestelle gibt es in ca. 100 Metern
Entfernung vom Hotel, so ist man schnell in
der Stadt, ohne das Auto zu bewegen. Fiir
eine Kurzreise nach Miinchen und Umge-
bung ist es genau das Richtige. Da wir dfter
nach Miinchen kommen werden, sind wir
froh, dieses Hotel gefunden zu haben. Wir
kdnnen es Menschen mit Zdliakie und Glu-
tenunvertréglichkeit sehr empfehlen.

e Christel Rothenberg

Hotel Leonardo Arabellapark Miinchen

EffnerstralBe 99
81925 Miinchen

O 1989927980

info.arabellapark@leonardo-hotels.com

www.leonardo-hotels.de/munich/leonardo-hotel-munich-arabellapark
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Leckeore Bro-backmischurgesn

Wir mochten Betroffenen, die Gluten nicht
vertragen oder an Zdliakie leiden, eine ge-
sunde Alternative und wunderbare Auswahl
an verschiedenen, leckeren und in Bio-Qua-
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litdt produzierten Produkten fiir alle Bediirf-
nisse bieten. Wir experimentieren stetig wei-
ter und zeigen Euch mit unseren Rezepten,
was lhr alles aus unseren Backmischungen
zaubern kdnnt.

Constanze Walcher und ihre Familie haben
eine Weizen- und Glutenunvertrédglichkeit.
Aus diesem Grund hat Constanze Walcher,
zusammen mit ihrer Mutter, einer ganzheitli-
chen Arztin, eine Bio-Backmischung fiir ein
knusprig, luftig, saftiges Bauernbrot entwi-
ckelt. Es ist die Basis fiir viele unserer Back-
mischungen und der Grundstein fiir ein ste-
tig wachsendes Sortiment der in Berlin ge-
griindeten ,Glutenfreien Heimat".

Die Produkte bestehen ausschlieRlich aus
natiirlichen Inhaltsstoffen, die nicht nur fiir
den Geschmack wichtig sind, sondern auch
fiir hochwertige Qualitdt stehen. Sie sind
alle glutenfrei, in Bio-Qualitdt und nussfrei
hergestellt. Wir produzieren lokal in einer
Berliner Manufaktur. Die meisten unserer

Produkte sind vegan, einige auch High Pro-
tein und Low Carb. Statt Plastikfolie, nutzen
wir Zellulose. Kartons verwenden wir wie-
der, und mit jedem einzelnen verkauften
Produkt unterstiitzen wir von Herzen eine
soziale Organisation: A Little Gesture.

,Glutenfreie Heimat”-Produkte findet Ihr
online sowie in den Filialen der Bio Compa-
ny und seit Oktober 2021 auch in Denns Bio-
mérkten. AuBerdem in vielen unabhéngigen
Bioldden, beim Feinkost Kéferim Reichstag,
deren Feinkost-Filialen und online bei Food-
oase, Querfood und natiirlich auch in unse-
rem eigenen Shop.

Jule Boden, Marketing

Glutenfreie Heimat
Schirnerstr 34
12524 Berlin

www.glutenfreieheimat.com
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Glutenfreier
Bio-Genuss
mit Alnavit

Alnavit, aus dem Hause Alnatura, sorgt fiir glutenfreien
Bio-Genuss von morgens bis abends. Das Sortiment
umfasst iiber 80 Produkte mit ausgewogenen Zutatenlis-
ten, die oft auch vegan sowie nachhaltig und fair herge-
stellt sind. Fiir Genuss mit gutem Bauchgefiihl.

Abwechslungsreich genieBen mit der Bio-Vielfalt von
Alnavit

Ob im Friihstiicksmiisli, beim Abendbrot, zum Mittagessen im Ho-
meoffice oder beim Pasta-Abend mit Freunden — die glutenfreien
Bio-Produkte von Alnavit sind genussvolle Begleiter fiir den ganzen
Tag. Unterwegs ist man mit den siiBen und herzhaften Snacks immer
gut versorgt. Einige Neuheiten im Uberblick:

Saatenbrot: Ein saftiges Brot ohne Mehl und Hefe.
Das glutenfreie und vegane Saatenbrot ist mit seinen wertvollen Bio-
Zutaten wie Hafervollkornflocken, Leinsamen, Kiirbiskernen und Hir-
se eine Proteinquelle. Die vorgeschnittenen Scheiben sind eine tolle
Basis fiir das Abendbrot oder die Mahlzeit nach dem Sport.

Kokos- Waffelriegel: Schmeckt nach Urlaub.

Der glutenfreie und vegane Kokos-Waffelriegel {iberzeugt mit sei-
nem herrlich cremigen Kokosgeschmack. Mit knuspriger Waffel und
zarter Schokolade umhiilltist der Bio-Snack ideal fiir alle Kokoslieb-
haber. Der Riegel kommt mit vergleichsweise wenig Zucker aus und
ist frei von Palmal.
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Hafer Drink Natur:

Der glutenfreie und vegane Hafer Drink Natur ist mit seinem cre-
mig-vollmundigen Geschmack ein Allroundtalent in der Kiiche. Der
verwendete Bio-Hafer stammt zu 100 % aus Deutschland und der
Drink kommt ohne Zuckerzusatz aus. Er schmeckt pur, in Miisli
oder Porridge, in Getranken aller Art und eignet sich zum Kochen
und Backen.

Glutenfrei und Bio — eine bewusst gute Entscheidung
Glutenfreie Lebensmittel, die wie die Alnavit Produkte mit dem Bio-
Siegel nach EG-Oko-Verordnung gekennzeichnet sind, sind frei
von vielen Stoffen, die einen empfindlichen Verdauungstrakt zu-
sétzlich reizen kdnnen — ganz nach dem Motto ,weniger ist mehr”.
Chemisch-synthetische Pestizide, gentechnisch verénderte Orga-
nismen, kiinstlich hergestellte Farb- und Konservierungsstoffe oder
Geschmacksverstarker werden nicht verwendet. Glutenfreie Bio-
Lebensmittel unterstiitzen daher einen ganzheitlich bewussten
Erndhrungsstil.

Das Herzstiick der Alnavit Bio-Produkte sind die Zutatenlisten, die —
sowohl in der Zusammensetzung als auch im Geschmack — stimmig
sind, um zu einem besseren Wohlbefinden beizutragen. Jede ein-
zelne Zutat wird sorgféltig ausgewahlt, unter anderem nach diesen
Leitgedanken: Nur so viele Zutaten wie nétig, maglichst vollwertige
und naturbelassene Zutaten, sparsamer Umgang mit SiiBungsmit-
teln und Vermeidung von mdglichst vielen Hauptallergenen.

Bevor Alnavit ein Produkt in die Regale bringt, wird es von einem
unabhéngigen Expertenbeirat bewertet. Experten unterschiedlicher
Fachrichtungen schauen sich nicht nur die Inhaltsstoffe an, sondern
den gesamten Herstellungsprozess. Erst wenn sie griines Licht ge-
ben, setzt Alnavit die Produktideen um.

Neugierig geworden? Die glutenfreien Alnavit Bio-Produkte gibt es
zum Beispiel im Alnatura Super Natur Markt, bei Miiller, HIT, Ross-
mann, tegut, in Rewe-Centern oder im Onlineshop FoodOase. Mehr
Inspiration rund um einen glutenfreien und bewussten Erndhrungs-
stil finden Interessierte auf den Social Media Kanélen von Alnavit
sowie auf der Website alnavit.de.

Anna Grimmer, Kommunikationsmanagement Alnavit
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Lotta und die Kriimel: Eine glutenfreie Geschichte

Abigail Rayner

Molly Ruttan

Verlag: NordSiid Verlag
ISBN: 978-3-314-10590-6
Preis: 15— Euro

gerne zu Geburtstagen und Schulfeiern gegangen oder hat
etwas mit ihren Freund*innen unternommen. Doch jetzt
muss sie bei vielen Lebensmitteln wie Brot, Kuchen und Pizza auf-
passen, weil sie kein Gluten mehr vertragt. Wenn Lotta zum Beispiel
ein Stiick Kuchen isst, verwandeln sich die Zellen in ihrem Korper
in kleine Soldaten, die das enthalte-
ne Gluten bekdmpfen. Daraufhin be-
kommt Lotta Bauchschmerzen und es
gehtihr gar nicht gut. Auch ein winzig
kleiner Kriimel Gluten kann sie krank
machen.

D as Schulmédchen Lotta hat Zdliakie. Sie ist friher immer

Anfangs ist die Umstellung schwie-
rig fiir Lotta und sie fiihlt sich oft aus-
geschlossen, weil sie nicht das es-
sen kann, was allen anderen so gut
schmeckt. Aber das Méadchen l&sst
sich nicht so leicht unterkriegen und
entdeckt Wege, die Zdliakiekriimel zu
bekdmpfen: Beim Schulfest setzt sie
sich fiir Tiere ein, die auch kein Brot
vertragen, zu Hause veranstaltet sie
glutenfreie Backkurse und so macht
ihr auch Geburtstag feiern wieder
SpaB. Am Ende der Geschichte hat
sie sogar neue Freund*innen gefun-
den.

Mit der Geschichte um das Schul-
méadchen Lotta hat Abigail Rayner ein
tolles Kinderbuch geschrieben, das
Mut macht und ein Grundversténdnis
fiir Zoliakie vermittelt. Dank der wun-
derschon gestalteten lllustrationen
macht es noch mehr Spak, in ihrem
Buch zu blattern. Es ist leicht ver-
standlich geschrieben und fiir Kinder
ein schdnes Buch zum Schmakern. In
einem ausfiihrlicheren Nachwort gibt
es noch mehr Informationen zu Glu-
ten, Kontaminationen und Therapie.
Die Geschichte ist ideal fiir kleine Pa-
tient*innen, bei denen eine Zéliakie
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neu diagnostiziert wurde und eignet sich, um Schulkamerad*innen/
Freund*innen und Verwandten die Risiken von Kontaminationen
aufzuzeigen.

Juliane Kaiser
Didtassistentin, Gastroenterologische Erndhrungstherapie / VDD
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Meine glutenfreie Hausmannskost

Tanja Gruber

Verlag: Kneipp Verlag Wien
ISBN: 978-3-7088-0812-3
Preis: 27,- Euro

.Essen und Trinken hélt Leib und Seele zusammen”.

Dieser Satz steht auf der ersten Seite des neuen Kochbuchs der
Bestsellerautorin und Foodbloggerin Tanja Gruber, erschienen im
Januar 2022.

Die Autorin ist selbst von Zgliakie betroffen und méchte mit ihrer
jahrelangen Erfahrung zeigen, dass glutenfreie Erndhrung keines-
wegs bedeuten muss, auf Genussmomente und Lebensqualitét ver-
zichten zu miissen. Bei {iber 60 glutenfreien Hausmannskost-Re-
zepten ist garantiert fiir jede*n etwas dabei. Es sind viele Klassiker

wie Rindergulasch- und rouladen, Maultaschen oder Apfelstrudel
enthalten, aber auch fiir Vegetarier*innen gibt es eine groe Aus-
wahl. Einige Gerichte lassen sich durch Alternativen sogar vegan
gestalten.
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Manche kennen vielleicht das Vorgéngerbuch ,Glutenfreie Haus-
mannskost, Kochen und Backen bei Zdliakie” aus dem Jahr 2017,
das neue Werk ist jedoch komplett iiberarbeitet und enthélt auch
einige neue Rezepte.

Die Rezepte sind gegliedert in:

Schnelle Salate und warmende Suppen (z. B. Leberspatzle-,
und SemmelkloBchensuppe oder Hirsesalat)

Herzhafte Hauptspeisen (z. B. Lasagne, Kdseknddel oder
Putengeschnetzeltes)

Klassische SolRen und Dressings
Treue Begleiter (z. B. Spéatzle, Kartoffelgratin und Schupfnudeln)

SiiBe Hauptspeisen (z. B. mit Apfelstrudel, Bratapfelkaiser-
schmarrn und Zwetschgenknddel)

Verfiihrerische Desserts
Flammkuchen, Quiche und Co.

Traditionelle Brétchen und frisches Brot (z. B. klassischer
Hefezopf, Kornstangen oder Schwarzbrot)

Durch die Fotografien von Frauke Antholz wird jedes Gericht stim-
mungsvoll und appetitlich in Szene gesetzt. Bereits beim Anschau-
en der Bilder wird man bereits hungrig und bekommt Lust, in der
Kiiche etwas Neues auszuprobieren. Die Rezepte sind klar und
iibersichtlich strukturiert. Mit einer Schritt-fiir-Schritt-Anleitung
erhalten auch Kochanfanger¥*innen zuverldssige Hilfestellung. Zu-
sétzlich ist fast jedes Rezept mit ergénzenden Tipps versehen. Zu
mdglichen Abwandlungen der Rezepte, zu Alternativen bei Lacto-
seintoleranz oder MilcheiweiRallergie. Im Theorieteil am Ende des
Buches, erhalten die Leser*innen viele fundierte Informationen zum
Krankheitsbild, zu glutenfreien Lebensmitteln und Praxistipps zum
gelingsicheren Backen von z. B. Hefeteig, Brandteig, Miirbeteig etc.

Ein schénes und animierendes Kochbuch, das Freude und Lust auf
die glutenfreie Hausmannskost macht. Es zeigt in seinen acht Kapi-
teln wie genussvoll und abwechslungsreich eine glutenfreie Ernéh-
rung sein kann und vor allem auch, dass niemand sein ,Lieblings-
hausmannsrezept” aufgrund einer Zoliakie vom Speiseplan strei-
chen muss. Dieses Buch sollte bei allen, die die gutbiirgerliche Kii-
che lieben, im Regal stehen.

Juliane Kaiser
Didtassistentin, Gastroenterologische Erndhrungstherapie/ VDD

79



IMPRESSUM

Service fiir Mitglieder

DZG - Deutsche Zdliakie-Gesellschaft e.V.

Kupferstr. 36 - 70565 Stuttgart

Telefon: +49 7114599 81-0 - Telefax: +49 711 4599 81-50
E-Mail: info@dzg-online.de
www.dzg-online.de/geschaeftsstelle.83.0.html
Bankverbindung: Bank fiir Sozialwirtschaft Stuttgart,
IBAN: DE62 6012 0500 0007 7008 00, BIC: 601 205 00/BFSWDE33STG

Herausgeber und Verleger und Adresse fiir alle Nachfragen und Beitrége:

DZG - Deutsche Zéliakie-Gesellschaft e.V.

Kupferstr. 36 - 70565 Stuttgart

Telefon: +49 711 4599 81-0 - Telefax: +49 711 4599 81-50
E-Mail: info@dzg-online.de - www.dzg-online.de

Vorstand

Gunnar Hockel, Stuttgart

E-Mail: vs@dzg-online.de

Aufsichtsrat

1. Vorsitzende: Susanne Panz
Stellvertretender Vorsitzender: Thomas Raab

Ansprechpartner der Gremien der DZG

Vorsitzende Jugendausschuss: Svea MoRner

Vorsitzende Seniorenausschuss: Cornelia Paul

Vorsitzender Wissenschaftlicher Beirat: Prof. Dr. Dr. Detlef Schuppan,

Institut fiir Translationale Imnmunologie, Zéliakie- und Diinndarmambulanz,

Universitdtsmedizin Mainz und Celiac Center, Beth Israel Deaconess
Medical Center, Harvard Medical School, Boston, USA

Verantwortlich fiir Redaktion
Michael Mikolajczak, E-Mail: michael.mikolajczak@dzg-online.de
Birgit Stein, E-Mail: birgit.stein@dzg-online.de

Verantwortlich fiir Anzeigen
Birgit Stein, E-Mail: birgit.stein@dzg-online.de

Anzeigen- und Redaktionsschluss Nr. 3/2022: 12.07.2022
Nachster Erscheinungstermin: 31.08.2022

Der Bezugspreis ist im Mitgliedsbeitrag (45— EUR) enthalten.
Auflage: 40.000 Exemplare

Wichtiger Hinweis an alle Absender von Zuschriften

Bitte beachten Sie, dass wir bei Zuschriften an die Redaktion der ,DZG Aktuell”
Ihr Einverstandnis zur kostenfreien Verdffentlichung, falls nicht ausdriicklich
anders vermerkt, voraussetzen. Wir hoffen auf Ihr Verstdndnis, dass wir uns
aus redaktionellen Griinden eine Kiirzung des Beitrages vorbehalten. Fiir den
Inhalt der Zuschriften ist allein der Autor verantwortlich, eine Ubereinstim-
mung mit der offiziellen Meinung der DZG ist nicht zwingend. Unverlangt ein-
gesandte Manuskripte, Fotos und Filme werden nicht honoriert und kdnnen
nur zuriickgesandt werden, wenn Riickporto beiliegt.

Beilagen
Diese Ausgabe enthélt die Ergdnzungen 2/2022 und die Terminankiindigungen
der jeweiligen Regionalgruppen.

Nachdruck

Auch auszugsweise nur mit Genehmigung der DZG. Fiir Aufsatze und Be-
richte, die mit dem Namen des Verfassers gekennzeichnet sind, tragt dieser
die Verantwortung.

Umwelt

Wir drucken unsere Inhaltsseiten auf einem mit dem Blauen Engel sowie
dem EU Ecolabel ausgezeichneten, den Umschlag auf FSC-Mix zertifiziertem
Papier.

Gesamtherstellung

Harsch & Zieger oHG, 73269 Hochdorf

Besuchen Sie uns auch auf: MIX
Papier | Férdert
gute Waldnutzung

FSC

www.fsc.org

FSC® C009717

Es gilt die Anzeigenpreisliste: Nr. 30 giiltig ab 1. Januar 2022

BILDNACHWEISE Adobe = www.stock.adobe.com, Pixabay = www.pixabay.com

Titelbild Adobe, ID: 143888391, Couple sitting on the supermarket floor and eating snacks von Drobot Dean; S.2 Thomas Gretler, ID: n.a., Scheidegg im Frithjahr von Thomas Gretler; S.2 Scheidegg Tourismus, ID: n.a., Wandertriologie-Familie von David Knipping ; 8.2 Thomas
Gretler, ID: n.a., Glutenfrei- Tag im Kurhaus in Scheidegg von Thomas Gretler; S. 2 Scheidegg-Tourismus, ID: n.a, Médchen mit Pizza von Sche\degg -Tourismus; S.3 DZG Bildarchiv, ID: n.a., Gunnar Hockel von DZG-| E\genaufnahme S.6 Adobe, ID: 270170478, Nice Concrete Room
with Floor and Mndem Wall Background von Bernulius; S. 8 Adobe, ID: 101755060, Arztliche ur der Blutwerte von countrypixel; S. 10 Adobe, ID: 166788140, Dry rolled oatmeal in bowl. von gitusik; S. 10 Adobe, ID: 278017984, Oat Plants
Isolated On White Background von Bozena Fulawka; S. 10 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Dr. Stephanie Baas von DZG -Eigenaufnahme; S. 11 Adobe, ID: 166383153, Overnight oats with fresh blueberries and bananas in jars von Jenifoto; S. 12 Adobe, ID: 172794627, Oat groat in heart-
shaped bowl, grain on oatmeal ears plants background von ulada; S. MAdcbe 1D: 49717566, Search concept von oksix; S. 14 Adobe, ID: 321119810 bowl of oatmeal von Latvia; S. 14 Adobe, ID: 224699815, Lot of whole flat raw rolled oats with wonden bowl von Bibro_Kateryna;
S.14 Adobe, ID: 43549424, Balaststoffe, Hafer von photocrew; S. 15Aduhe 1D: 234485986, Oat flakes in wooden scoop von wabeno; S. 16 Baiba Opule, ID: 87392649, Oat milk von Baiba Opule; S. 16 Adobe, ID: 105961306, Oats von E.O.; S.17 Adobe, ID: 344975162, Chocolate chips
oatmeal cookies von Nataliya Arzamasova; S.18 Adobe, ID: 339150272, Selection of whole grains in white bowls von anaumenko; S. 19 Adobe, ID: 252191029, Namibia Potjiekos traditional lamb dish with vegetables close-up in a huw\‘ von FomaA; S.20 Adobe, ID: 305448282,
St James Beach, Cape Town, South Africa von Andrea Willmore; S. 20 Adobe, ID: 29846403, South Africa von zabiamedve; S.21 Adobe, ID: 350185226, Bo Kaap District, Cape Town von mehdi33300; S. 22 Adobe, ID: 328906614, Port Elizabeth - der groBten Stadte der Republik
Siidafrika von HAJO; S.22 Adobe, ID: 319647630, Eco friendly wooden cutlery von Micha Klootwijk; S. 23 Adobe, ID: 260646054, Pet food ft8105_8066 von Comugnero Silvana; S.24 Adobe, ID: 47825950, Afrikanerin mit Friichten am Kopf von Jeanette Dietl; S.25 Kelly Cline,
1D: 206.683.1055, Chef's Touch von Kelly Cline; S.26 DZG Bildarchiv, ID: n.a., Milchtarte von DZG-Eigenaufnahme; S. 27 Adobe, ID: 179618173, Woman with notebook in grocery store, closeup. von Sergii Vorobiov; S.281f. Harsch & Zieger oHG, ID: n.a., Soja-Mehl von S. Zieger;
S.28ff. Pixabay, ID: 2243, Torte von PublicDomainPictures; S.28ff. Pixabay, ID: 6736975, mountains von Fajar Arroisi; S.28ff. Pixabay, ID: 1377249, vessels von Tabeajaichhalt; S.28ff. 274202371, ID: 274202371, crown splash of chocolate, cocoa or coffee von Good Job;
S.28ff. Adobe, ID: 247959576, wave of dark Chocolate or Cocoa splash von Anusorn; S.281f. Adobe, ID: 207113159, Chocolate von ninell; S.28ff. Adobe, ID: 234568968, Print von realstockvector; S.281f. Adobe, ID: 184575304, Sojamehl von Andrea Miicke; S.28ff. Adobe,
1D: 280359799, Print von realstockvector; S. 28ff. Adobe, ID: 82851378, Raw Organic Amaranth Grain von joanna wnuk; S.28ff. Adobe, ID: 5499753, Bille verte a feuilles, image vectorielle von Beboy; S. 28ff. Adobe, ID: <Keine Daten von Verkniipfung>, Medical red lozenges for
relief cough, sore throat and throat irritation von Maher; S. 281f. Adobe, ID: 24614266, émoticone smiley von Baillou; . 28ff. Adobe, ID: 163117148, Realistic White Blank template Packaging For Food. von Happy Man; S. 28f. Adobe, ID: 146087671, Chiffres 0 & 9 dans étoiles von
Brad Pict; S.28ff. Harsch & Zieger oHG, ID: n.a., Amaranth von S. Zieger; S. 281f. vectorpark.de, ID: n.a., Ja-Nein von C. Mahnkopf; S.281f. Harsch & Zieger oHG, ID: n.a., Schokolade Chocky glutenhaltig von S. Zieger; S.28ff. Adobe, ID: 364373881, Pouch bag, sachet pack,
blank plastic foil package von Vector Tradition; S.28f. Adobe, ID: 40908469, Eukalyptus von Xavier; S. 28ff Adobe, ID: 41594522, Halsbonbons von sorcerer11; S. 28ff. Adube 1D: 198473907, Active dry yeast in wooden scoop von wabeno; S. 28ff. Adobe, ID: 42635146, upak_002
von butenkow; S.28ff. Pixabay, ID: 5234820, ‘buckwheat von pictavio; S.28ff. Adobe, ID: 308123900, Fresh yeast isolated on white background von dule964; S. 28ff. Adohe ID: 421670439, white cardboard box von Dumrongsak Songdej; S.28ff. vectorpark.de, ID: n.a.,

Einkaufswagen von C. Mahnkopf; S.28ff. Harsch & Zieger oHG, ID: n.a., Mehlmischung von S. Zieger; S. 28ff. Harsch & Zieger oHG, ID: n.a., 1-2-3 hustenfrei von S. Zieger; S. 29ff. Harsch & Zieger oHG, ID: n.a., Schokolade Schoki von S. Zieger; S. 29ff. Harsch & Zieger oHG,
ID: n.a,, Tortenguss von S. Zieger; S. 29ff. Harsch & Zieger oHG, ID: n.a., Frische Qualitatshefe von S. Zieger; S. 291f. Harsch & Zieger oHG, ID: n.a., Buchweizen von S. Zieger; S. 29ff. Harsch & Zieger oHG, ID: n.a., Hustila Hustenbonbons von S. Zieger; S. 29ff. Harsch & Zieger
0HG, ID: n.a., Miisli von S. Zieger; S. 29ff. vectorpark.de, ID: n.a., Trockenhefe von C. Mahnkopf; S. 30ff. DZG Bildarchiv, ID: n.a., Einkaufskorb von DZG-Eigenaufnahme; S. 31 Adobe, ID: 450097103, Various gluten free flour von Natalia Klenova; S. 34ff. Adobe, ID: 43245304, Auswahl
in einem Supermarkt von Erwin Wodicka; S. 35ff. Bildarchiv DZG ID: n.a., Team Erahrung von Eigenaufnahme; S. 35. Adobe, ID: 32720376, Einkaufswagen von Lukas Klauser, S. 36 Adobe, ID: 96645598, Creative ideas for your business von Sergey Nwens .38 Bildarchiv DZG,
ID: n.a., Susanne Panz, Gunnar Hckel & Ulrike Oelhoff von DZG- Elgenaufnahme, S.38 Adobe, ID: 100858832, orchidea Phal. im von jr; 8. 38 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Schliisseliibergabe Susanne Panz & Gunnar Hockel von DZG-Eigenaunahme;
$.39 Adube 1D: 103007819, Empty sheet of paper template von lightgirl; S. 39 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Ulrike Oelhoff & Gunnar Hackel von DZG-Eigenaufnahme; S.40 Adobe, ID: 263258971, Stungan Germany skyline in red von Towseef; S.40 Adobe, ID: 494390417, Volunteers
accepting and loading donation boxes in truck of social nonprofit organization von Good Studio; S.40 Adohe 1D: 288916270, Family activities von Good Studio; S. 40 Adobe, ID: 325799508, Businesspeople driving arrow to goal von Bro Vector; S. 41 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Stefanie
Keck von Ringfoto Schneider; .41 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Eigenaufnahme von Noelia Muntero Caletrio; S.41 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Juliane Kaiser von STUDID ONE hy fotofrenzel; S. 42 Adobe, ID: 363668622, The primary school children upset to heavy wuvklnads von oksix;
S.42 Adobe, ID: 331071891, Die Techniker Krankenkasse von brudertack69; S.43 Christian Scharpenberg, ID: n.a., ZZ Character-| Deswgn von Christian Scharfenberg; S.43 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Drehbuch , Zacharias Zélikie” von M. Mikolajczak; S.44 Bildarchiv DZG, ID: n.a.,
Autor Michael Mikolajczak von M. Mikolajczak; S.44 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Christian Scharfenberg von M. Mlku\a]czak S.44 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Michael Diehl von M. Mikolajczak; S. 44 Bildarchiv DZG 1D: n.a., Arbeit im Tonstudio von M. Mikolajczak; S.44 Bildarchiv
DZG, ID: n.a., Simon Brendel als Sprecher von M. Mikolajczak; S. 44 B\\darcmv DZG, ID: n.a., Simon, Moritz & Schirin Brendel von M. Mikolajczak; S. 45 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Tobias Braun am Klavier von M. Mlknlajczak S.45 Bildarchiv DZG, ID. Filmposter ,Zacharias
Zollakle von Christian Scharpenberg; S.46 Adobe, ID: 263640271, Ukraine detailed map with flag 01 country von lauritta; S.46 Adobe, ID: 309773177, Overhead shot of woman's hands writing on empty white sheet of paper von Leszek Czerwonl 47 Adobe, ID: 282627373,
Envelope and blank letter von a.dragans; S.47 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Transportvorbereitungen von Birgit & Mahesh Radhakrlshnan Judith Angerer; S.48 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Hilfsaktion der Gespréchsgruppe der DZG in Landshut von B|rglt& Mahesh Radhakrishnan,
- Hoffnung von

.51 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Alles kann passieren — auch das Gute! von naumova olga; S. 52 Pixabay, ID: 3370970, EU-Banner von Ralph; S.52 Adobe, ID: 472996032, Nahrungsmittel Preise von Ingo Hoffmann; S.53 Adobe, ID: 98758801 Map of European Union von Bes\Slock
S.54 FreeFromHero, ID: n.a., Logo FreeFromHero-Held von Christiane Riickerts; S. 54 FreeFromHero, ID: n.a., Logo FreeFromHero von Christiane Ruckerts .55 FreeFromHero, ID: n.a., Battle von Christiane Ruckerts $.55 Christiane Ruckens ID: n.a,, Portraitfoto von Christiane
Riickerts; S.56 Adobe, ID: 477653552, Happy couple cooking together in their kitchen von Andor Bujdoso; §.56 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Eigenaufnahme Vater & Tochter von A.R. H\\ger; S.58 Adobe, ID: 397455697, Female hand in blue medical gluve hold white plate with fried
potatoes and stewed vegetables von H_Ko; S.60 Adobe, 1D: 281012719, Deckle edge photo frame with piece of paper on transparent background von dehweh; S.60 Adobe; S.60 Adobe, ID: 112742180, rad0706a von Fiedels; S. 60 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Hannah Schnitker von
DZG-Eigenaufnahme; S.60 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Nina Kurandt von DZG-Eigenaufnahme; S.61 Adobe, ID: 97296497, Rome and Basilica of St. Peter in Vatican von Figurniy Sergey; S.62 DZG Bildarchiv, ID: n.a., Bildcollage Essen auBer Haus in Rom von Svea MoBner;
S.63 Adobe, ID: 129557708, Madrid von joyt; S. 64 DZG Bildarchiv, ID: n.a., Bildcollage Essen auBer Haus in Madrid von Paula Herz; S. 64 Adobe, ID: 97031651, Plaza de Cibeles in Madrid von Figurniy Sergey; S. 66 DZG Bildarchiv, ID: n.a., Marienkéfer von Cornelia Paul; S.67 Adobe,
1D: 240749888, At the Supermarket von Gorodenkoff; S.68 Adobe, ID: 36108312, in nimmt Nahrwer i unter die Lupe von fovito; S. 68 Adobe, ID: 490502232, A young beautiful mother with her son in aprons at home in the kitchen prepare dough for baking
cookies against the background of ears of wheat von AV_Antropov; S.69 Adobe, ID: 134951826, Real 3D paperback white books on a wood background von CesarGodoy Fotdgrafo; S.70 Adobe, ID: 240321910, young japanese mom choosing snack for kids von C.Y.Ronnie.W;
$.72 Adobe, ID: 277124789, Assnnmemofg\uten free food von ricka_kinamoto; S. 731f. Bildarchiv DZG, ID: n.a., Glutenfreiin Malaga von Svenja Gerbendorf; S. 73ff. Adobe, ID: 84013176, View of Malaga with bullring and harbor von Kiko Jimenez; S.75ff. Leonardo Hotels Germany
South & ID:n. von Regev Kalaf; S. 76 Bilder Advertisement Glutenfrele Heuwat ID: n.a. zurVen‘ugung gestelltvnn Constanze Walcher; S.77 Bilder Advertisement Alnavit, ID: n.a., zur Verfiigung gestellt von Inka Junge; S.78 NordSiid Verlag AG,
ID: n.a,, Lotta und die Krumel vun Molly Ruttan; S.79 Verlagsgruppe Styria GmbH & Co KG, ID: n.a., Meine n Kneipp-Verlag Wien; S.83 Adobe, ID: 301415713, barcas en el lago al atardecer von kesipun; S. 83 Pixabay, ID: 4561344, Autumn forest von
Peggvnhuucalr, S.83 Adobe, ID: 208264829, Cartoon Sonne prasentiert mit Daumen hoch Gesle von Artenauta; S.83 Adobe, ID: 213251959 Lusﬂge Cartoon Herbstblatter mit Sonnenbrille von Artenauta; S.83 vectorpark.de, ID: n.a., Papierschnipsel von C. Mahnkopf;
Riickseite Bildarchiv DZG, ID: n.a., Filmposter ,Zacharias Zéliakie” von Christian Scharpenberg
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Sie erhalten iiber die DZG-Geschéftsstelle: Deutsche Zoliakie

Preise giiltig ab 01.01.2022. Vorherige Preise verlieren ihre Giiltigkeit. Gese"SChaft e_V_
Unser Tipp:
Viele unserer Informationen stehen Ihnen auch zum kostenlosen Download auf unserer Website www.dzg-online.de zur Verfiigung.
Art.-Nr. Bezeichnung Preis / Stiick Anzahl
ERNAHRUNG
1000 Ordner — Rezeptsammiung 10,00 €
Ergénzungsrezepte zur Rezeptsammiung:
1030 [ Kinderrezepte 1031 [J Rezepte Weihnachtsbéckerei je4,50 €
1001 Broschiire Rezeptwettbewerb - Glutenfreie Rezepte 5,00 €
FLYER — LEBEN MIT GLUTENFREIER ERNAHRUNG
1002 [] deutsch 1003 [ englisch -
Flyer in Papierform solange der Vorrat reicht und/oder als Download auf unserer Homepage.
FLYER — LEBEN MIT GLUTENFREIER ERNAHRUNG — IN WEITEREN SPRACHEN
1004 [] tiirkisch 1005 L] polnisch 1006 [ ] kroatisch 1007 [ russisch -
Flyer sind nur noch in Papierform (iber die Geschéftsstelle bestellbar und solange der Vorrat reicht.
MEDIZIN
2000 Broschiire — DZG Medizin 5,00 €
2002 Heft — Zoliakie-Pass inkl. Ausweis im Scheckkartenformat -
2004 Flyer — Diagnostik und Betreuung (Erwachsene) -
2005 Flyer — Diagnostik und Betreuung (Kinder) -
2006 Flyer — Zéliakie - Patienten besser betreuen -
2007 Flyer — Zéliakie und der stationére Aufenthalt -
2008 Flyer — Zéliakie und Diabetes mellitus -
2009 Flyer — Zéliakie und Laktoseintoleranz -
2010 Flyer — Zéliakie und Fructosemalabsorption -
2011 Flyer — Zéliakie und Zahnschmelzdefekte -
INFO-MATERIAL
3000 Ordner ,,DZG Beratungs-Leitfaden® fiir Erndhrungsfachkréfte — im Papierformat 20,00 €
3001 Ordner ,DZG Beratungs-Leitfaden* fiir Erndhrungsfachkréfte — im pdf-Format 10,00 €
3002 Broschiire in Leichter Sprache, deutsch 2,00 €
3003 Broschiire in Leichter Sprache, englisch (simple language) 2,00 €
3004 Flyer — Eine Bitte an den Koch — Kértchen zum Heraustrennen -
3005 Flyer — Glutenfreies Essen in Hotels und Restaurants (solange Vorrat reicht) -
3006 Flyer — Zoliakie und Kindergarten (Kindergartenkinder) -
3007 Heft — Paul und der Glutenkobold (Kindergartenkinder) -
3008 Flyer — Zéliakie und Schule (Schulkinder) -
3009 Heft — Mikrovilli und K&sekuchen (Schulkinder) -
3011 Flyer — Jugendausschuss -
3012 Flyer — Seniorenausschuss 55 + -
INFO-MAPPEN DRUCKVERSION
3016 [] Kita & Schule 3017 [ Senioreneinrichtung 3018 [] Schullandheim je1,50€
3019 [] Stationarer Aufenthalt 3020 [ ] Gastfamilien/Au-pair 3021 [] Glutenfreie Verpflegung in der Gastronomie
Info-Mappen jeweils auch als pdf erhéltlich.




Art.-Nr. Bezeichnung | Preis / Stiick | Anzahl
DZG IMAGE-POSTKARTEN MIT MOTIV
3013 [J ,Flache Zotten* 3014 [ ,Millionen® 3015 [] ,Barcodesuche® ‘ - ‘
URLAUBSINFOS DRUCKVERSION
3022 [] Fluggesellschaften 3023 [| Kreuzfahrtgesellschaften je1,50 €
3024 [ ] Ferieninfo/ Bitte das Land hier angeben: 3025 [ ] Katalog ,Sorglos Reisen*
AUFSTELLUNGEN
4001 Aufstellungen glutenfreier Lebensmittel (LMA) — Buch Teil | 7,50 €
4002 Aufstellungen glutenfreier Lebensmittel (LMA) — Buch Teil Il 7,50 €
4005 LMA — Biicher Teil | + Il mit Ergénzungen — (einmalige Zustellung) 20,00 €
4007 LMA — Biicher Teil | + Il mit Erganzungen — (jdhrliche Zustellung) 17,50 €
ALLTAGSHELFER
5000 DZG Stehsammler 10,00 €
5001 DZG Schiirze ,Koch glutenfrei!“ Erwachsene 12,00 €
5002 DZG Schiirze ,,Koch glutenfrei!“ Kinder 10,00 €
5003 DZG Schneidebrettchen 5,00 €
5004 Plakat ,Z6liakie-Monster (A2) 1,50 €
5005 DZG Tasse 350 €
5006 DZG Brothox 2,00 €
5007 DZG Aufkleber rund (maximal 30 Stiick bestellbar) -
ZUZUGLICH AUFWANDSPAUSCHALE — WIRD NACH GEWICHT DER BESTELLUNG BERECHNET!
6000 flir Verpackung und Versand bis 500 g* 1,50 €
6001 flir Verpackung und Versand ab 501 g bis 2000 g* 2,50 €
6002 flir Verpackung und Versand ab 2001 g und groBer und ins Ausland* 5,00 €

*Die Erlduterungen zur Aufwandspauschale finden Sie auf unserer Website im Online Shop: www.dzg-online.de/online-shop.90.0.html.
Bitte haben Sie Versténdnis dafiir, dass wir auch bei Lieferung sogenannter kostenloser Artikel eine Aufwandspauschale erheben.
Sie erhalten zu jeder Lieferung eine detaillierte Rechnung. Mit Ihrer Riickantwort / Bestellung stimmen Sie der Datenverarbeitung durch die Deutsche Zoliakie-Gesellschaft e.V. zu.
Unsere vollsténdige Datenschutzerklarung kénnen Sie unter www.dzg-online.de/datenschutzerklaerung.898.0.html einsehen.

SEPA- Lastschrift Mandat
Deutsche Zoliakie-Gesellschaft e.V., Kupferstr. 36, 70565 Stuttgart, Deutschland / Gléubiger-Identifikationsnummer: DE2722Z00000161764 — Mandatsreferenz = Mitgliedsnummer
Ich ermachtige die Deutsche Zéliakie-Gesellschaft e.V. einmalig die Zahlung fiir diese Bestellung von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein
Kreditinstitut an, die von der Deutschen Zéliakie-Gesellschaft e.V. auf mein Konto gezogene Lastschrift einzuldsen. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend
mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Kreditinstitut (Name und BIC):

oo || | LT PP L] ]

Bitte deutlich Name und Anschrift des Kontoinhabers:

Datum und Unterschrift des Kontoinhabers:

Absender (nicht vergessen!) und an die DZG-Geschéftsstelle, KupferstraBe 36, 70565 Stuttgart senden. Fax: +49 711 4599 81-50

Name: Mitgliedsnummer:

Anschrift:




GroRe Freizeiten (o=

www.dzg-online.de/veranstaltungen
oder QR-Code:

Kinder- und Jugendfreizeiten 12 — 14 Jahre — Sommer 2022 |
nt's

=
Erlebniswoche English Fun Week Erlebniswoche Fjord-Adventure Erlebniswoche Asiatisches Jurten-
Deutsche Jugendherberge Nideggen an der Schlei dorf, Kunstwerkstatt Natur
Nordrhein-Westfalen Deutsche Jugendherberge Deutsche Jugendherberge
Borgwedel an der Schlei Panarbora / Waldbrdl
3 ~ Schleswig-Holstein Zi Nordrhein-Westfalen

r -
s S ‘Pr“{“( .{J ._.; -*-c‘

Kinder- und Jugendfreizeiten 15-17 Jahre - Sommer 2022 I

Erlebniswoche Graffiti and Tides Erlebniswoche Feuer, Erde, Erlebniswoche Film/ Media Camp
Deutsche Jugendherberge Leer Wasser, Luft Deutsche Jugendherberge

Niedersachsen Deutsche Jugendherberge Lauterbach
Hildesheim Hessen
Niedersachsen

Kinder- und Jugendfreizeiten 12— 14 Jahre — Herbst 2022 |

Sa. 01.10.2022 bis $a.22.10.2022 bis S0.23.10.2022 bis
Sa. 08.10.2022 Sa. 29.10.2022 Sa. 29.10.2022
Erlebniswoche James-Bonn Erlebniswoche Graffiti and Tides Erlebniswoche Feuer und Eis
Geheimagentenausbildung Deutsche Jugendherberge Leer Deutsche Jugendherberge
Deutsche Jugendherberge Bonn Niedersachsen Lauterbach
Nordrhein-Westfalen Hessen

Kinder- und Jugendfreizeiten 15— 17 Jahre — Herbst 2022 |

Gefordert vom
Sa. 16.10.2022 bis So.30.10.2022 bis
Sa. 23.10.2022 Sa. 05.11.2022 % Bundesministerium
fiir Familie, Senioren, Frauen
und Jugend
Erlebniswoche Fjord-Adventure an Halloween-Projektwoche
der Schlei Film / Media Camp
Deutsche Jugendherberge Deutsche Jugendherberge
Borgwedel an der Schlei Pforzheim-Dillweienstein

Dig DZG {ivernimmi keine Garantie fiir dig Richtigkeit der Angaben.

Schleswig-Holstein Baden-Wiirttemberg




Bald auf der DZG-Website!





