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E twa 300 000 Deutsche 
vertragen das im Getrei- 
de enthaltene Gluten 
nicht – Dunkelziffer un- 

bekannt. Bei ihnen kann schon ein 
winziger Brotkrümel den Darm 
zum Rebellieren bringen. Blähun-
gen, Krämpfe, Durchfall und Übel-
keit sind die typischen Folgen. Die 
Proteinfraktion kommt in zahlrei-
chen Getreidesorten vor wie bei-
spielsweise Weizen, Dinkel, Roggen, 
Gerste, Hafer und Kamut. Dem-

entsprechend ist es auch in weiter-
verarbeiteten Produkten wie Brot, 
Knäcke, Toast, Müsli, Nudeln sowie 
in stärker verarbeiteten Produkten 
wie Kuchen und Kekse enthalten. 
Die aufgrund seiner quervernetzten 
Struktur hervorragenden Gelier-, 
Binde- und Emulgiereigenschaften 
machen Gluten auch zu einer belieb-
ten Zutat bei der Lebensmittelher-
stellung von Fertigprodukten wie: 
Pizza, Pommes Frites, Chips, Flips 
& Co., Suppen, Saucenbinder, Scho-

kolade, Gewürzmischungen u.v.m. 
Selbst in Medikamenten, Zahnpasta, 
Mundpflegemittel sowie im Kleb-
stoff von Briefmarken kann Gluten 
enthalten sein.

Was passiert im Darm? Bei einer 
Glutenunverträglichkeit bildet das 
Immunsystem Antikörper gegen das 
körperfremde Eiweiß Gluten (Nah-
rungsmittelallergie), aber auch gegen 
eigenes Darmgewebe (Autoimmu-
nerkrankung). Dadurch entzünden 
sich die für die Aufnahme der Nähr-
stoffe verantwortlichen Darmzotten 
und sterben schneller ab als normal. 
Durch den Dauerzustand flachen 
sie deutlich ab bis hin zum völligen 
Fehlen (= Zottenatrophie). Die Zwi-
schenräume der Zotten (= Krypten) 
vertiefen sich, sodass der typische 
Aufbau der Darmschleimhaut zer-
stört ist. Durch die verkleinerte Re-
sorptionsfläche kommt es zu einem 
Defizit an Verdauungsenzymen 
und Nährstoffen sowie weiteren Be-
schwerden aufgrund der gereizten 
Schleimhaut.  

Facettenreiche Symptome Gas- 
troenterologen beschreiben die 
Zöliakie als „Chamäleon unter den 
Magen-Darm-Erkrankungen“. Die 
Symptome und Schweregrade kön-
nen mannigfaltig ausfallen und sind 
häufig nicht einem einzigen Krank-
heitsbild eindeutig zuzu- �   a

Das Erfolgsrezept für ein beschwerdefreies Leben mit Zöliakie ist die  
konsequente, praxistaugliche und abwechslungsreiche Umsetzung einer glutenfreien 
Ernährung. Wie können Ihre Kunden dies im Alltag umsetzen?
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PRAXIS Ernährung als Medizin



Erstattungsfähig
bis 12 Jahre

Frei von Menthol
und Campher

Ab dem  
ersten Husten.*
Eucabal®-Balsam S 
Die Erkältung wegstreicheln. 
• Eukalyptus- und Kiefernnadelöl
• Löst zähen Schleim, beruhigt die Atemwege
• Ohne Konservierungsstoffe
• Erstattungsfähig für Kinder bis 12 Jahre

* Für Kinder ab 6 Monate (nur Rückeneinreibung)

Eucabal®-Balsam S Creme (Ap). Wirkstoffe: Eukalyptusöl, Kiefernnadelöl. Zusammensetzung: 100 g Creme enthalten: 10 g Eukalyptusöl, 3 g Kiefernnadelöl. Hilfssto�e: Cetylstearylalkohol, 
Glycerolmonostearat, Macrogolstearat 400, Natriumcetylstearylsulfat, Trometamol, Citronensäure-Monohydrat, Guajazulen, gereinigtes Wasser. Anwendungsgebiete: Zur Besserung der  
Beschwerden bei Erkältungskrankheiten der Atemwege mit zähflüssigem Schleim. Gegenanzeigen: Bekannte Überempfindlichkeit gegen einen der Wirksto�e oder einen der sonstigen Bestand-
teile, geschädigte Haut (z. B. Verbrennungen und Verletzungen), Asthma bronchiale, Keuchhusten, Pseudokrupp, ausgeprägte Überempfindlichkeit der Atemwege; Säuglinge und Kleinkinder  
bis zum 6. Lebensmonat (Gefahr eines Kehlkopfkrampfes), Säuglinge und Kleinkinder vom 6. Monat bis zum vollendeten 2. Lebensjahr dürfen im Gesichts-, Nasen- und Brustbereich nicht mit 
Eucabal®-Balsam S eingerieben werden; Eucabal®-Balsam S darf bei Säuglingen und Kindern bis zum vollendeten 6. Lebensjahr nicht als Inhalation angewendet 
werden. Nebenwirkungen: Selten Kontaktekzeme, allergische Reaktionen, Hustenreiz. An Haut und Schleimhäuten können verstärkt Reizerscheinungen auftreten. 
Eine Verkrampfung der Atemmuskulatur (Bronchospasmen) kann verstärkt werden. Es ist nicht auszuschließen, dass in sehr seltenen Fällen, insbesondere bei Klein-
kindern, Atemnot auftreten kann. Enthält Cetylstearylalkohol. Packungsbeilage beachten. Aristo Pharma GmbH, Wallenroder Str. 8 – 10, 13435 Berlin. Stand: Mai 2013

*
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a  ordnen. Neben den typischen 
Darmbeschwerden klagen viele Be-
troffene über zum Beispiel Knochen- 
und Gelenkschmerzen, chronische 
Müdigkeit, psychische Auffälligkei-
ten wie Depressionen, Migräne bis 
hin zu Zyklusstörungen bei der Frau. 
Solche Symptome können kleine 
Mosaiksteinchen einer atypischen, 
stummen oder latenten Form der 
Zöliakie sein. Häufig berichten Zöli-
akiepatienten über eine jahrelange 
Arztodyssee.

Das A und O: Die sichere Diag- 
nose Bei Verdacht auf Zöliakie 
wird der Arzt neben einer detail-
lierten Befragung des Patienten ein 
großes Blutbild machen (u. a. auf 
bestimmte Antikörper). Diese Er-
gebnisse müssen jedoch durch eine 

Magen-Darm-Spiegelung inklusive 
einer Gewebeprobe aus dem Zwölf-
fingerdarm gesichert werden. Eine 
parallele Untersuchung auf andere 
Intoleranzen wie Laktose oder Fruk-
tose (über den H2-Atemtest) stellen 
aufgrund der ähnlichen Symptoma-
tik und der häufigen Komorbidität 
eine sinnvolle Abrundung dar. Zöli-
akie ist zudem genetisch mit bedingt, 
sodass Kinder von Betroffenen ein 
etwa zehnfach höheres Krankheits-
risiko haben. 

Glutenfreie Ernährung Zöliakie 
ist bislang noch nicht heilbar. Ver-
zichten Betroffene aber konsequent 
auf den Auslöser Gluten, erholt 
sich ihre Darmschleimhaut inner-
halb einiger Wochen wieder und 

der Darm kommt zur Ruhe. Dies ist 
auch wichtig, um Komplikationen 
wie einen Nährstoffmangel, Osteo-
porose, chronische Hepatitis oder 
Wachstumsstörungen bei Kindern 
zu vermeiden. Mit dem notwendi-
gen Knowhow zu der Krankheit und 
praktischen Tipps lernen sie schnell, 
den Speiseplan schmackhaft und 
abwechslungsreich zu gestalten und 
nicht über industrielle „Fallen“ zu 
stolpern. 
Zöliakiepatienten stehen zahlreiche 
Getreidealternativen zur Verfügung: 
Hirse, Buchweizen, Amaranth, Soja-
bohnen, Quinoa sowie Kastanien-, 
Mais, Reis- und Johannisbrotkern-
mehl sind einige Beispiele. Die Liste 
der glutenfreien Frisch- und Fer-
tigprodukte wächst stetig, sodass 
Betroffene selbst auf ein Bier nicht 

mehr verzichten müssen. Glutenfreie 
Lebensmittel sind neben Reform-
häusern, Naturkostläden, gut sor-
tierten Supermärkten auch über den 
Direktversand zu erwerben. Viele 
Lebensmittel wie Obst, Gemüse, 
Hülsenfrüchte, Pflanzenöle, Fleisch, 
Fisch sowie Milch, Naturjogurt und 
Käse enthalten zudem von Natur aus 
kein Gluten. 

Sonderfall Hafer Der Verzehr von 
Hafer wird bei Zöliakie kontrovers 
diskutiert. Er enthält ebenso Gluten, 
soll aber Studien zu Folge weniger 
schädlich sein für Patienten als bei-
spielsweise das aus Weizen. Zudem 
ist Hafer prall gefüllt mit Mikronähr-
stoffen, welche sie im Rahmen einer 
glutenfreien Ernährung dringend 

benötigen. Verschiedene klinische 
Studien belegen, dass gesondert an-
gebauter und verarbeiteter – also 
nicht mit anderen Getreidesorten 
kontaminierter – Hafer von den 
meisten Betroffenen in täglichen 
Mengen bis zu etwa 50 Gramm be-
schwerdefrei vertragen wird. Der 
Einsatz sollte aber nur unter ärztli-
cher Kontrolle erfolgen. 

Kennzeichnung beachten Sind 
glutenhaltige Getreidesorten über 
dem gesetzlichen Grenzwert von 
20 ppm enthalten, müssen diese 
im Rahmen der Zutatenliste ge-
kennzeichnet werden. Erkennbar 
sind Produkte, die unterhalb dieser 
Grenze liegen, am typischen Siegel 
der durchgestrichenen Ähre oder 
der Aufschrift „glutenfrei“. Fehlen 
diese Angaben, hilft nur ein Blick 
auf die Zutatenliste. Aber auch bei-
spielsweise Produktionsmaschinen 
können ein eigentlich glutenfreies 
Produkt mit dem Allergen konta-
minieren. Dieses Risiko erkennen 
Betroffene an der Deklarationen: 
„Kann Spuren von Gluten enthal-
ten.“. Ab dem 13. Dezember 2014 er-
halten Zöliakiepatienten dann auch 
Klarheit im Restaurant, beim Bäcker 
und Metzger, denn ab diesem Datum 
herrscht auch dort Kennzeichnungs-
pflicht über das Vorhandensein von 
Gluten.

Küchenhygiene großschreiben 
Kochen oder backen andere Fami-
lienmitglieder glutenhaltig, können 
auch die glutenfreien Produkte kon-
taminiert werden. Hier sollte eine 
strenge Küchenhygiene eingehalten 
werden: Lebensmittel immer ge-
trennt lagern und verarbeiten. Die 
Arbeitsflächen und -geräte sowie 
Küchenutensilien müssen anschlie-
ßend sorgfältig gereinigt werden. 
Selbst die Spül- und Geschirrtücher 
sollten nicht gemeinsam genutzt 
werden.  ■

Andrea Pütz, Dipl. Oectrophologin

IMPORTANT NOTE: This material requires local regulatory and legal approval before distribution.

* 1. Euromonitor International Ltd. Basierend auf Handelsumsätzen 2012 der Kategorien Husten, Erkältung und Allergie. 2. Nicholas Hall’s OTC Yearbook DB6 2013.

WICK Schleimlöser 75 mg Einmal Täglich Retardkapseln. Wirkstoff: Ambroxolhydrochlorid. Zus.:  Jede Hartkapsel, retardiert enthält 75 mg Ambroxolhydrochlorid. Sonstige Bestandteile: 
Mikrokristalline Cellulose, Carmellose-Natrium, Hypromellose, Acryl-Methacrylsäureester-Copolymerisat, Triethylcitrat, Hochdisperses Siliciumdioxid, Titandioxid, Eisen(II,III)- oxid, Eisenoxidhydrat, Eisen(III)-
oxid, Gelatine. Anw.: Schleimlösende Behandlung bei akuten und chronischen Erkrankungen der Bronchien und der Lunge mit zähem Schleim. Gegenanz.: Überempfindlichkeit gegen Ambroxol oder einen 
der sonst. Bestandteile. Nebenwirk.: Immunsystem: gelegentl. Überempfindlichkeitsreaktionen (allerg. Reaktionen), z.B. Hautausschlag, Gesichtsschwellungen, Atemnot, Juckreiz, Fieber; sehr selten schwere 
allergische (anaphylaktische) Reaktionen bis hin zum Schock; Magen-Darm-Trakt: gelegentl. Übelkeit, Bauchschmerzen, Erbrechen. Stand: 09/2012. WICK Pharma, Zweigniederlassung der Procter & Gamble 
GmbH, D-65823 Schwalbach
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»Sind glutenhaltige Getreidesorten 
über dem gesetzlichen Grenzwert  

von 20 ppm enthalten, müssen  
diese im Rahmen der Zutatenliste  

gekennzeichnet werden.«
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