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Zoliakie
Leben mit glutenfreier
Ernahrung

Was bietet die DZG?

Mitglieder erhalten nach ihrem Vereinseintritt ein umfangreiches
Informationspaket, das u.a. enthalt:

—> Ausflihrliches Informationsmaterial zur Zéliakie

—> Die aktuelle ,Aufstellung glutenfreier Lebensmittel”

—> Die aktuelle ,Aufstellung glutenfreier Arzneimittel”

- Die aktuelle Ausgabe der Mitgliederzeitung ,DZG Aktuell”

—> Eine umfangreiche Rezeptsammlung

—> Den Kur- und Ferienfiihrer ,Sorglos Reisen” mit Adressen von
Restaurants, Hotels und Kureinrichtungen, die glutenfreie
Kost anbieten

- Die ,Bitte an den Koch” in deutsch und mehreren anderen Sprachen
im praktischen Scheckkartenformat

—> Den Zoliakie-Pass

- Die ,DZG Medizin”

Mitglieder erhalten die Adresse der in ihrer Region
wohnenden Kontaktperson. Zudem bietet die DZG ihren
Mitgliedern eine telefonische Arztsprechstunde und eine
telefonische Ernahrungsberatung an.

Basisunterlagen

Mitglieder erhalten jedes Jahr die aktuelle Aufstellung glutenfreier Lebensmit-
tel und Arzneimittel. Diese werden vierteljahrlich aktualisiert. Die Aktualisie-

rungen erhalten Sie zusammen mit der Mitgliederzeitung DZG Aktuell.

Mitgliederzeitung

In der Mitgliederzeitung DZG Aktuell erscheinen regelmaRig aktuelle Informa-

tionen rund um die Zoliakie. Medizinische Fachartikel und Informationen zur

glutenfreien Diat, Urlaubstipps, Neuheiten bei glutenfreien Produkten, Restau-

ranttipps, Einladungen und Berichte zu Veranstaltungen der DZG sowie die
Berichte und Termine der Gesprachsgruppen werden hier verdffentlicht.

Gesprachsgruppen/Kontaktpersonen

Zahlreiche Mitglieder, die ehrenamtlich als Kontaktpersonen arbeiten, sind in
ganz Deutschland fiir alle Neudiagnostizierten eine erste wichtige Anlaufstelle.

Backkurse

Die Kontaktpersonen organisieren Backkurse, in denen der Umgang mit gluten-
freiem Mehl geiibt werden kann. Die Backkurse erfreuen sich auch als Treffpunkt
fir Betroffene groRer Beliebtheit bei allen Mitgliedern.

Freizeiten fiir Kinder, Jugendliche und Erwachsene
RegelmaRig organisieren Mitglieder der DZG ehrenamtlich Freizeiten, Stadte-

touren oder Wanderwochenenden, um den Kontakt und Erfahrungsaustausch
zwischen den Mitgliedern zu fordern.

Tipps fiir den Anfang e——————

Als Mitglied der DZG bekommen Sie ein umfangreiches Informationsmaterial
zugesandt oder kdnnen es im Mitgliederbereich online ansehen. Arbeiten Sie die

JAufstellung glutenfreier Lebensmittel” in Ruhe durch, lesen Sie sorgfaltig die

allgemeinen Informationen in Teil | der Aufstellung. Sehen Sie nach und nach die
Auflistung der Produkte aufmerksam durch, um sich dariiber zu informieren, ob
Ihre gewohnten Produkte glutenfrei sind oder welche Alternativen Sie stattdes-
sen verwenden kdnnen. Uberpriifen Sie den Inhalt Ihrer Kiichenschrénke und lhre
Lebensmittelvorrdte: Vorrate, die sicher glutenhaltig sind, sollten Sie sofort
aussortieren. Die Vorrdte, in denen Gluten enthalten sein kann, priifen Sie
bitte anhand der Lebensmittelaufstellung. Fiir diese ausgesonderten Produkte
ist in der Lebensmittelaufstellung oft eine Alternative von einer anderen Firma
zu finden!

% Achten Sie auch auf dieses Zeichen! Es kennzeichnet
Lebensmittel, die glutenfrei sind.
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Spenden [

Die vielfaltigen Aufgaben der DZG werden zu mehr als 90% durch Mitgliedsbeitra-
ge finanziert. Dadurch kann die DZG ihre Aufgaben im Interesse der Mitglieder frei
von auRerer Beeinflussung wahrnehmen. Dariiber hinaus vergibt die DZG seit 1997
den DZG-Forschungspreis. Mit diesem werden Forschungsprojekte rund um das
Thema Zoliakie unterstiitzt. In der Vergangenheit wurden so richtungsweisende
Arbeiten zur Entstehung der Zoliakie geférdert.

Um auch in Zukunft unabhangig die Interessen der Zéliakie-Betroffenen und wich-
tige Forschungsprojekte unterstiitzen zu konnen, freuen wir uns tiber lhre Spende.
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Mitgliedschaft L

Der jahrliche Mitgliedsbeitrag bei der Deutschen Zoliakie-Gesellschaft e.V.
betragt EUR 45— pro Kalenderjahr. Bei Neueintritt wird eine einmalige
Verwaltungspauschale von EUR 15,— erhoben.

Fiir Familienmitglieder, die auch Mitglied in der DZG sind, wird eine Pauscha-
le von EUR 3,— pro Kalenderjahr erhaben.

Auf Antrag gewahren wir bei Vorlage eines Nachweises fiir ein besonders
geringes Einkommen selbstverstandlich auch eine BeitragsermaRigung.
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Ich bin an einer Mitgliedschaft interessiert und bitte um Ubersendung
Ihrer Beitrittsunterlagen.

. Ich bin selbst Zliakie-Betroffener

" lIch habe ein zéliakiekrankes Kind

""" lch habe Dermatitis herpetiformis Duhring

""" Ich habe Diabetes mellitus in Verbindung mit Zéliakie

""" Ich bin nicht betroffen, méchte aber durch meine Mitgliedschaft
Ihre Arbeit unterstiitzen.

Name, Vorname

StraRe, Hausnummer

PLZ, Wohnort

Telefon Telefax

E-Mail

Datum, Unterschrift



Was ist Zoliakie?

Zoliakie ist eine chronische Erkrankung des Diinndarms, die auf einer lebens-
langen Unvertraglichkeit gegeniiber dem Klebereiwei Gluten beruht. Gluten
kommt vor allem in den Getreidearten Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste und Hafer
vor.

Im Dinndarm wird die aufgenommene Nahrung in ihre Bestandteile zerlegt und
gelangt uber die Diinndarmschleimhaut in den Korper. Damit der Kérper mit aus-
reichend Nahrstoffen versorgt werden kann, ist der Darm mit vielen Falten, den
sogenannten Zotten, ausgekleidet. Bei Zoliakie-Betroffenen fiihrt die Zufuhr von
Gluten zu einer Auto-Immunreaktion der Darmschleimhaut. Die Zotten bilden
sich zurlick. Dadurch wird die Oberflache des Diinndarms immer kleiner und es kén-
nen nicht mehr gentigend Nahrstoffe von Korper aufgenommen werden. Als Folge
konnen Mangelerscheinungen auftreten.

Symptome e

Die haufigsten Symptome bei Kindern und Erwachsenen sind:

Vorgewdlbter Bauch

Korpergewicht unterhalb der Altersnorm
Schlaffe Muskulatur

Blasse

Anormale Stiihle, haufige Stuhlentleerung
Erbrechen

Missmutigkeit, Weinerlichkeit
Appetitlosigkeit

Wachstumsstérungen

Zungenbrennen, Vollegefiihl

Blahungen, Ubelkeit, Appetitlosigkeit
Tetanie und Knochenschmerzen
Blutungsneigungen

Fahle, teigige Haut

Nervositat, Depression

Schmelzdefekt an den Zahnen
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Diagnose —  Dic glutenfreie Ernéihrung

Aufgrund der zahlreichen Veranderungen, die eine Zdliakie fir das eigene Le-
ben bedeuten kann, ist auf eine sichere Diagnose besonderer Wert zu legen. Ein
Bluttest auf Transglutaminase-Antikorper, Endomysium-Antikérper und Gliadin-
Antikorper gibt den ersten wichtigen Hinweis auf eine Zéliakie. Die endgiiltige
Absicherung der Diagnose erfolgt durch eine Diinndarmbiopsie.

Die heute iibliche endoskopische Diinndarmbiopsie ist ungefahrlich und dauert
nicht langer als 10—15 Minuten. Dabei wird eine Kamerasonde iiber den Mund,
die Speiserohre und den Magen in den Diinndarm geschoben. Mehrere Gewebe-
proben werden entnommen und anschlieRend histologisch untersucht.

Der Antikorpertest alleine kann eine Diinndarmbiopsie nicht ersetzen. Auch ein
Stuhltest ermdglicht keine zuverlassige und sichere Diagnose.

Behandlung

Nur durch eine lebenslange, strenge glutenfreie Erndhrung gewinnt die abge-
flachte Diinndarmschleimhaut ihre normale Gestalt und Funktion zuriick und be-
halt sie. Schon bei kleinsten Mengen von Gluten setzt die Schadigung erneut ein!
Solange die glutenfreie Ernahrung strikt eingehalten wird, lebt der Zliakie-Betrof-
fene in der Regel beschwerdefrei. Da es keine andere Maglichkeit zur Behandlung
der Zdliakie gibt, muss der Betroffene seine Ernahrung und eventuell auch seine
Lebensweise grundlegend umstellen! Meist tritt jedoch bereits wenige Tage nach
der Erndhrungsumstellung eine spiirbare Verbesserung ein. Das Allgemeinbefin-
den steigt und die Durchfélle lassen nach. Die Zeit bis zur volligen Beschwerdefrei-
heit kann jedoch sehr unterschiedlich sein, abhangig u.a. vom Schadigungsgrad
des Darms, Alter des Betroffenen und von anfanglichen (versteckten) Fehlern bei
der Erndhrung.

Subjektive Beschwerdefreiheit bei VerstoR gegen die Diat
bedeutet keineswegs, dass die glutenfreie Ernahrung aufge-
geben werden darf.

Oft treten die merkbaren Beschwerden unter glutenhaltiger Kost sehr spat, manch-
mal erst nach Jahren, wieder auf. Spatfolgen nach Absetzen der Diat kdnnen zu
schweren Erkrankungen fiihren, die dann einer Heilung wesentlich schlechter zu-
ganglich sind.

Beispiele verbotener

Speisen oder Kriimel miissen vermieden werden. Deshalb sollten Sie besonders

Beispiele erlaubter vorsichtig arbeiten, wenn gleichzeitig auch glutenhaltige Speisen fiir andere

Lebensmittel Lebensmittel Familienmitglieder zubereitet werden.
N Weizen, Roggen 7 Reis, Mais
N Gerste, Hafer 7 Hirse, Buchweizen i
N Griinkern, Dinkel 7 Amaranth, Quinoa Der Weg Zur SlCheren
N Verwandte Getreidearten 7 Obst und Gemiisesorten . .
N Urkornarten (wie Kamut, Einkorn) 7 Kartoffeln, Salate glute nfrelen KUChe I
7 Milch, Naturjoghurt
Daraus hergestellte Lebensmittel 7 Buttermilch, Quark
N Mehl, GrieR 7 Butter, Frischkase natur —> Reinigen Sie Arbeitsflachen sowie sonstige Oberflachen und Schran-
N Graupen, Stérke 7 Naturkase ke feucht mit einem sauberen Lappen und kontrollieren Sie die Ritzen
N Flocken (Miisli) 7 Pflanzendle auf Kriimel.
N Paniermehl 7 Fleisch = Wenn in Ihrer Kiiche auch weiterhin normal gekocht wird, reservieren
N Teigwaren 7 Fisch und Meeresfriichte Sie einen bestimmten Teil der sauberen Arbeitsflache und in Schran-
2 Zucker ke den oberen Teil fiir glutenfreie Lebensmittel. Hier diirfen keine
Gluten ist in den folgenden 7 Honig glutenhaltigen Lebensmittel mehr gelagert oder verarbeitet werden.
Produkten enthalten 2 Nisse - Kaufen Sie sich einen neuen Brotkorb und einen neuen Toaster. Diese
N Brot, Brotchen 7 Hiilsenfriichte diirfen ab sofort nur fir glutenfreies Brot benutzt werden.
N Baguette, Gnocchi 7 Reine Gewiirze und Krauter —> Spiilen Sie alle Kiichengerate, Backbleche, Vorratsdosen usw. in der
N Paniertes Fleisch, Spiilmaschine oder griindlich von Hand, bevor Sie diese fiir gluten-
in Mehl gewendeter Fisch Vorverarbeitete Produkte freie Lebensmittel verwenden.
N Pizza, Nudeln, Knddel 2 Tofu, Sojamilch
N Kuchen, Torten 7 Mozzarella in Salzlake
N Blatterteigteilchen 7 Reine Fruchtsafte, Wasser
N Hefestiickchen 21 Wein, Sekt . . - .
u Kekse, Misliriegel Arbeit in der glutenfreien Kiiche s

Gut zu wissen: Bereits 1/8 Gramm Weizenmehl schadigt den
Diinndarm und kann zu Beschwerden fiihren.

Kontaminationen vermeiden —
die sichere glutenfreie Kiiche m—

- Spiilen Sie alles in der Spiilmaschine oder griindlich von Hand
mit frischem, warmem Wasser und einem sauberen Schwamm
oder Spiiltuch.

—> Achten Sie darauf, dass keine glutenhaltigen Kriimel in Ihren
Brotaufstrich gelangen.

- Benutzen Sie beim Kochen fiir glutenfreie Gerichte immer einen
eigenen Topf und eigenen Kochloffel.

—> Wenn Sie mit glutenhaltigen Speisen in Berihrung kommen waschen
Sie lhre Hande griindlich mit frischem, warmem Wasser.

Da Ihnen bereits kleine Mengen an Gluten schaden konnen, sollten Sie
besonders sorgféltig und sauber in lhrer Kiiche arbeiten. Schon kleine
Verunreinigungen z. B. durch am Geschirr oder Besteck haftende glutenhaltige

- Wenn Sie gleichzeitig glutenfreie und glutenhaltige Speisen zuberei-
ten, dann verarbeiten Sie zuerst die glutenfreien Zutaten. Backen Sie
im Backofen die glutenfreien Speisen iiber den glutenhaltigen.

Werden auch Sie Mitglied!

Wenn Sie Mitglied werden wollen, fiillen Sie bitte diesen Coupon umseitig
aus. Dann nur noch ausschneiden, frankieren und abschicken. Sie konnen ein
Beitrittsformular auch tiber unsere Homepage www.dzg-online.de erhalten.
Dort finden sie auch weitere Informationen.

Uberreicht durch:

Deutsche Zoliakie
Gesellschaft e.V.

Deutsche Zoliakie-Gesellschaft e.V.
Kupferstr. 36
70565 Stuttgart
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