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. Zu diesem Buch

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie halten mit dem vorliegenden Buch eine Informationsquel-
le und einen Ratgeber fiir Menschen mit Zéliakie in den Hdn-
den. Vielleicht sind Sie selbst gerade vom Arzt gekommen
und haben erfahren, dass Sie zum Kreis der Betroffenen
gehoren - vielleicht wurde aber auch Ihr Kind oder Enkelkind
auf diese Erkrankung untersucht oder aber Sie vermuten bis-
lang nur, dass Zoéliakie die Krankheit sein konnte, die Sie be-
trifft.

Wie auch immer - das vorliegende Buch soll IThnen helfen,
I Aussagen Ihres Arztes besser zu verstehen,

1 Signale Thres Korpers besser zu deuten,

1 die Zoliakie erst einmal zu begreifen und

I auch anzunehmen.

Das Buch soll Ihnen die Umstellung auf die ab sofort richtige
glutenfreie Erndhrung erleichtern und in vielen Situationen
des Alltags mit der Zoliakie Rat und Motivation sein.

Ich selbst bin seit mehr als vierzig Jahren von der Zéliakie be-

troffen. Seit mehr als zwanzig Jahren berate ich andere Be-
T K troffene, wenn sie neu mit der Er-

krankung konfrontiert werden.

Mit diesem Buch méchte ich auch
Ihre ersten, dringendsten Fragen
beantworten und Sie auffordern,
mit der Zoliakie zu leben, sich
ganz darauf einzulassen. Zunachst
ist es ein groBer Schock, zu erfah-
ren, dass nun Nahrungsmittel, die
fiir uns alle selbstverstandlich ge-
worden sind, auf einmal schddlich
sein sollen.




Bei meiner ersten Diagnosestellung 1963 gab es noch keine
speziellen glutenfreien Mehlmischungen und Brote und mei-
ne Mutter stand ganz alleine vor dem Problem, wie sie mich
denn ab sofort erndhren soll. Sie hat es mit sehr viel Kreati-
vitdt und Zdhigkeit geschafft, aus Maismehl und Starke Back-
waren herzustellen, die eine Unterlage fiir den Brotbelag dar-
stellten (»Danke Mamal!«) - zu den heutigen, nahezu perfek-
ten Produkten natiirlich kein Vergleich! Zwolf Jahre lang
wurde ich auf diese Weise glutenfrei erndhrt und dann hieR
es: Die Zoliakie ist ausgeheilt.

Mit HeiShunger afd ich daraufhin alle méglichen glutenhalti-
gen Dinge - habe also deren Geschmack kennen gelernt. Offe-
ne Symptome hatte ich in den acht Jahren meiner Didtunter-
brechung nicht. Dann, wdhrend meiner Ausbildung zur
Didtassistentin die zweite Diagnose, fiir mich eher unerwar-
tet. Ich kenne also den von IThnen empfundenen Schock! Mei-
ne Mutter fiirchtete besonders, dass ich wiederum als »Ver-
suchskaninchen« dienen sollte, wie vor vielen Jahren als die
»Coeliakie« noch als eine sehr seltene Kinderkrankheit galt.
Heute lasst es sich eigentlich ganz gut mit der Erkrankung le-
ben. Klar, es erfordert tdglich neue Disziplin und oft geht ei-
nem der Gedanke durch den Kopf »warum gerade ich«? Dann
schauen Sie sich bitte einmal bewusst um: Es gibt so viele
wirklich schlimme Krankheiten, die nur mit starken Medika-
menten oder sogar Operationen behandelt werden kénnen -
ja sogar Erkrankungen, die gar nicht therapierbar sind.

Wir haben es bei unserer Zéliakie selbst in der Hand - wir
kennen unseren Feind - wir kénnen etwas dagegen tun!
Packen Sie Thre Chance. Wenn Sie Thre Erkrankung im Griff
und vollstdndig akzeptiert haben, sagen auch Sie sicher im-
mer ofter: »Zéliakie - na und?«

Ihre
Andrea Hiller

Liebe Leserin, lieber Leser <«
[
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Wie zeigt
sich Zoliakie?

Haben Sie haufig Bauch-
schmerzen und Bldahungen,
sind miide und antriebslos und
nehmen ab, obwohl Sie genug
essen? Diese und weitere im
Kapitel beschriebene Zeichen
konnen auf eine Zéliakie hin-
weisen, das heif3t: Sie vertra-
gen das in Getreide enthaltene
Gluten nicht.




Symptome

Was ist Zoliakie?

Menschen mit Zéliakie
vertragen das Kleberei-
weif Gluten, das in
Getreide vorkommt, nicht.

P Das menschliche
Verdauungssystem.

12

Zﬁliakie ist eine Erkrankung, die primdr unsere Verdau-
ungsorgane betrifft: Unser Kérper kann das Getreideei-
weils Gluten nicht vertragen, das in Weizen, Roggen, Gerste
und Hafer vorkommt. Die Erkrankung spielt sich hauptsdch-
lich im Diinndarm ab. Dieser ist mit 5-6 m Linge der lingste

Speiserdhre

Leber Magen

Gallenblase —
Bauchspeichel-
driise

Zwolffingerdar
(Diinndarm)
Dickdarm

Jejunum
(Diinndarm)

Illeum
(Diinndarm)




Abschnitt unseres Verdauungssystems. Eine Ubersicht {iber
den Aufbau unseres Verdauungssystems gibt die Abbildung

auf der linken Seite.

Was ist Zoliakie?

V Die Oberfldache des ge-
sunden Diinndarms ist
durch zahlreiche Auffaltun-
gen stark vergrofiert. Im
kranken Diinndarm sind
die Zotten abgeflacht und

Wie funktioniert unser Diinndarm? die Schleimhaut entziin-

det. Ein Nahrstoffmangel

Eine der Hauptaufgaben des Diinndarms besteht darin, die | nd zahlreiche Beschwer-
zu kleinsten Bausteinen verdauten Nahrstoffe {iber die Diinn-  den sind die Folge.

darmschleimhaut ins Blut zu
schleusen. Diesen Vorgang nennt
man Resorption. Der Diinndarm
hat zur Erfiillung dieser Aufgabe
einen ganz eigenen Aufbau. Die
Darmwand ist in Falten gelegt und
die Schleimhaut mit fingerformi-
gen Ausstiilpungen (so genannten
Darmzotten) versehen. Auf diesen
Ausstiilpungen sitzt wiederum
ein Biirstensaum, in dem wichtige
Enzyme zur Verdauung gebildet
werden.

Dieser spezielle Aufbau gewdhr-
leistet eine OberflachenvergrofRe-
rung des Darmes etwa auf die
Grof3e eines Tennisfeldes. Eine so
groBe Flache wird bendétigt, um
alle Nahrstoffe der Nahrung vom
Darm ins Blut zu beférdern. Die-
sen Aufbau veranschaulicht die
nebenstehende Zeichnung.

gesunder Darm

Langsmuskel-
schicht

Ringmuskel-
schicht

Schleimhaut

Submukosa

Diinndarm

Ziliakie

Langsmuskel-
schicht
Ringmuskel-

|| schicht

Schleimhaut

Diinndarm-
zotten

Krypten

Submukosa
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. Symptome

Die Zéliakie hat viele Na-
men: Herter-Heubnersche
Erkrankung, einheimische
Sprue, gluteninduzierte
Enteropathie; international
spricht man von Coeliac
Disease.

14

Was passiert im Darm bei Zéliakie?

Nimmt nun ein Mensch mit Glutenunvertrdglichkeit dieses
Getreideeiweils mit der Nahrung auf, wird der typische Auf-
bau der Diinndarmschleimhaut zerstért. Folgende Verdande-
rungen treten auf:
1 Die Zotten flachen ab bis zum volligen Fehlen
(= Zottenatrophie).
1 Esentstehen Entziindungen in der Schleimhaut.
1 Und die Zwischenrdume der Zotten, die so genannten
Krypten, vertiefen sich.

Die so veranderte Schleimhaut kann nicht mehr ausreichend
Enzyme zur Verdauung bilden und auch nicht mehr rasch ge-
nug die Nahrstoffe aufnehmen. Als Folge entstehen Ndhr-
stoff-, Vitamin- und Mineralstoffmdngel. Die entziindete, ge-
reizte Darmschleimhaut fiihrt zu weiteren Beschwerden.

Das Immunsystem ist mitbeteiligt

Die Zoliakie ist keine klassische Nahrungsmittelallergie, je-
doch ist das Immunsystem an der Reaktion beteiligt. Es wer-
den sowohl Antikérper gegen Gluten gebildet, als auch Anti-
kérper gegen eigenes Gewebe, welche letztlich zum Zotten-
schwund fithren. Daher wird die Z6liakie zu den Autoimmun-
erkrankungen gezahlt.

Welche Rolle spielt Vererbung?

Die Zoliakie tritt familiengehduft auf, das heif$t, in bestimm-
ten Familien sind mehrere Menschen davon betroffen. Diese
familidare Hiufung deutet schon darauf hin, dass die Erkran-
kung genetisch mitbedingt ist, also unsere Erbanlagen be-
stimmen, ob bei uns die Erkrankung auftreten kann oder
nicht. Jeder Mensch, bei dem Zoliakie auftritt, hat eine be-
stimmte genetische Veranlagung. Aber nicht bei jedem Men-
schen mit dieser Veranlagung muss die Zo6liakie auch tatsach-



