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Zoliakie

(Glutenunvertraglichkeit)

Zoliakie ist eine chronische Erkran-
kung der Diinndarmschleimhaut. Bei
Betroffenen reagiert der Kérper
iiberempfindlich auf Gluten
(Klebereiweiss), das in den meisten
Getreidesorten vorkommt. Einzig
wirksame Therapie ist der konse-
quente Verzicht auf Gluten. Was
heisst das fiir Schule und Hort?

Was ist Zdliakie?

Bei Zoliakie-Betroffenen reagiert das
Immunsystem berempfindlich auf das
Klebereiweiss Gluten. Die Zotten des
Dinndarms bilden sich zurtick, wo-
durch Nahrstoffe nicht mehr richtig
aufgenommen werden. Die Veranla-
gung zu Zodliakie ist vererbt. Etwa 1 %
der Bevolkerung ist davon betroffen,
wobei die Krankheit in jedem Lebens-
alter diagnostiziert werden kann.

Haufige Symptome

» Durchfall/Erbrechen/Blahungen
» Appetitlosigkeit

» Mangelerscheinungen

» Erschopfung/Mudigkeit

» Wachstumsstoérungen

» Mangelnde Konzentration

» Missmut/Weinerlichkeit

Die Symptome von Zdliakie sind viel-
faltig, manchmal unscheinbar oder un-
spezifisch. Oft dauert es, bis die
Krankheit entdeckt wird. Nur ein arzt-
licher Untersuch mit Bluttest und Ge-
webeprobe erlaubt eine verlassliche
Diagnose.

Folgen und Therapie
Unbehandelte Zoliakie flhrt zu einer
Darmschadigung und Unterversor-
gung des Korpers mit lebenswichtigen
Nahrstoffen. Dies kann in der Folge

Osteoporose (briichige Knochen)
nach sich ziehen oder andere Krank-
heiten begtinstigen, z.B. Laktoseinto-
leranz (Milchzuckerunvertraglichkeit)
oder Dinndarmlymphom (Darmkrebs).
Bis heute ist eine lebenslange Diat die
einzig wirksame Therapie. Bei strikiem
Verzicht auf glutenhaltige Speisen le-
ben Betroffene beschwerdefrei. Dabei
erholt sich die Darmschleimhaut
wieder vollstandig.

Was ist Gluten?

Gluten ist der Sammelbegriff fir die
sogenannten Klebereiweisse, die in
fast allen Getreidesorten vorkommen.
In Verbindung mit Fllssigkeit sorgen
sie daflr, dass ein Teig zusammenhalt
und Geback formstabil bleibt. Gluten
ist deshalb das bevorzugte Bindemittel
in Saucen, Backware und vielen
Fertigprodukten.

Achtung Fertigprodukte
Vorsicht bei verarbeiteten und fertigen
Produkten: Lesen Sie immer die Zuta-
tenliste. Glutenhaltige Bestandteile
muss der Hersteller deklarieren.
Beachten Sie: Auch von Natur aus
glutenfreie Lebensmittel kénnen
verunreinigt sein, wenn sie nicht in
separaten Produktionsanlagen
hergestellt worden sind. Meist ist dann
der Hinweis «kann Spuren von Gluten

Kleinstmengen geniigen:
Spuren von Mehl oder Getreide
fithren bei empfindlichen Be-
troffenen bereits zu Beschwer-
den. Deshalb auf saubere Ar-
beitsflachen achten, separate
Teller, Messer, Loéffel und
Schneidbretter verwenden oder
diese vor Gebrauch gut spiilen.
Glutenfreie Vorrate immer ver-
schlossen aufbewahren.

enthalten» aufgedruckt. Gehen Sie auf
Nummer sicher: Fragen Sie die Eltern,
welches Produkt ihr Kind essen darf
oder verwenden Sie ausschliesslich
Fertigprodukte mit dem

aufgedruckten, zertifizierten
Symbol fur glutenfrei
(durchgestrichene Ahre).

Glutenfreie Produkte

» Frischgemduse, Obst, Beeren, Dorr-
frlichte, frische Krauter

» Kartoffeln, Sisskartoffeln, Maniok,
Topinambur, Kastanie

» Mais, Reis, Hirse, Teff (Zwerghirse)

» Quinoa, Amarant, Buchweizen

» Erbsen, Linsen, Sojabohnen, Boh-
nen, Kichererbsen (Hulsenfriichte)

» Milch, Milchprodukte

» Fleisch

» Nisse, Mandeln, Kerne, Samen



» Zucker, Honig, Salz

» alle Produkte mit Glutenfrei
-Symbol (durchgestrichene
Ahre)
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Glutenhaltige Produkte

» Weizen, Hartweizen

» Dinkel (auch Urdinkel und
Grunkern)

» Roggen, Gerste, Hafer

» Triticale (Kreuzung von Weizen mit
Roggen)

» Kamut, Einkorn, Emmer

» alle aus oben genannten Getreiden
hergestellten Nahrungsmittel (Mehl,
Brot, Teigwaren, Pasta, Geback)

Akzeptanz ist wichtig

Als Lehr- oder Betreuungsperson
haben Sie grossen Einfluss darauf,
dass eine Klasse oder Gruppe das
Diatverhalten eines von Zdliakie
betroffenen Kindes versteht und
akzeptiert. Eine kurze, klare Infor-
mation beugt Hanseleien oder
Ausgrenzungen vor. Die Erndhrungs-
beraterinnen des Schularztlichen
Dienstes unterstutzen Sie dabei gern
vor Ort. Je nach Alter kann auch das
Kind selbst sein Expertenwissen in
einem Vortrag einbringen, falls es dies
wlnscht. Oder vielleicht darf die
Klasse glutenfreies Essen ausprobie-
ren?

Essen in Gemeinschaft

Fur Kinder mit Zdliakie wird die Diat im
Alltag meist schnell zur Routine. Wich-
tig ist, dass sie vom gemeinsamen Es-

sen in der Gruppe nicht ausgeschlos-
sen werden.

Tipps dazu flr Hort und Schule:

» Glutenfreien «Notvorrat» fir spon-
tanen Imbiss anlegen (Reiswaffeln,
Dérrobst, Nusse)

» Sporttag oder Event: Grossverteiler
fuhren diverse glutenfreie Produkte
im Sortiment (z.B. Brétchen,
Kuchen, diverses Geback).

» Mittagsverpflegung und Klassen-
lager: Beraten Sie sich mit den
Eltern oder ziehen Sie Fachperso-
nen bei (z. B. Ernahrungsberatung
des Schularztlichen Dienstes).

» Menuandmore liefert glutenfreie
Menukomponenten fur die Mittags-
verpflegung.

Zniini- und Geburtstagsalter-

nativen

» Obst oder Beeren als Spiess oder
mit Rahm, Quark oder Joghurt

» Gemisestangel oder -radchen mit
Quarkdip (selbst gemacht)

» Frucht(milch)shake (selbst gemacht)

» Kase, Frischkase mit frischen
Krautern

» Popcorn (selbst gemacht

» Nisse, Mandeln, Kerne, Dorrfriichte

» mehlfreie Kuchen, Guetzli oder
Cracker fertig gekauft im Reform-
haus oder Grossverteiler oder selbst
gemacht (bei Rezepten sind die
Eltern meist gern behilflich)

Kontakt und weitere Informationen:

Erndhrungsberatung des Schulérztlichen Dienstes: Tel. +41 44 413 46 61,

Mail: ernaehrung.sad@zuerich.ch, www.stadt-zuerich.ch/sad

Unterstiitzung fiir Schulen, Eltern und Kind: Programm «zame unterwegs - chronische

Erkrankung und Schule», ssd-sad-zaeme-unterwegs@zuerich.ch

Was, wenn‘s doch passiert:

Ein versehentlicher Diitfehler
kann bei hoher Empfindlichkeit
gegeniiber Gluten zu Reaktio-
nen filhren. Anders als bei Al-
lergien treten diese jedoch mit
Verzégerung auf und sind nicht
lebensbedrohlich. Haufige
Symptome sind Bauchschmer-
zen, Blahung, Erbrechen oder
Durchfall. Ein Arzt muss nicht
beigezogen werden. Informie-
ren Sie jedoch auf jeden Fall
die Eltern.
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Weiterfiihrende Links:

» www.zoeliakie.ch
IG Zoliakie der Deutschen Schweiz:
Alltagstipps, Merkblatter, Produkt-
hinweise, Rezepte

» www.zoelikids.ch
Website fur Kinder

» www.dzg-online.de
Deutsche Zoliakie Gesellschaft:
Tipps und Rezepte

» www.menuandmore.ch
Bezug von glutenfreien Menukom-
ponenten
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