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Andrea Hiller ist seit Geburt von
Zoliakie betroffen und hat sich mitt-
lerweile zur Spezialistin ihrer eige-
nen Krankheit gemacht. Dazu ge-
héren auch eine Ausbildung zur
Didtassistentin und die tagliche Be-
ratungsarbeit mit anderen Betroffe-
nen — derzeit arbeitet sie selbststan-
dig als zertifizierte Didtassistentin im Therapiezentrum
SESANO mit eigener Erndhrungsberatungspraxis mit
Schwerpunkt Magen-Darm-Erkrankungen und Nah-
rungsmittel-Allergien. Zuvor war sie viele Jahre in der
Produktentwicklung und Kundenberatung bei der Ham-
mermiihle, einer Firma fiir glutenfreie Lebensmittel, und
arbeitete im Verband der didtetischen Lebensmittel-In-
dustrie sowie bei der Deutschen Zéliakie-Gesellschaft.
Aktuell gehort sie dem Netzwerk der Erndhrungsfach-
kréfte im Deutschen Allergie- und Asthmabund an.
Durch ihre Mitarbeit in Selbsthilfegruppen ist sie bei
der Zielgruppe bekannt und geschatzt.
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glutenfreie Erndhrung ist immer mehr »in aller
Munde«. Auch Sie wollen oder miissen glutenfrei es-
sen? Dann kann bereits der Einkauf Probleme ma-
chen. Denn trotz aktueller Verordnungen iiber die
Kennzeichnung von Allergenen in Lebensmitteln sind
noch lange nicht alle Verpackungsaufschriften ein-
deutig.

Dieser Einkaufsfiihrer soll Ihnen dabei helfen, die
richtige Auswahl glutenfreier Nahrungsmittel zu tref-
fen - in Supermarkten, Drogerien, Reformhdusern,
Naturkostgeschdften und speziellen Internetshops. Ich
selbst esse seit mehr als vierzig Jahren glutenfrei und
habe daher lange Erfahrung mit dem Einkauf entspre-
chender Produkte. Vieles wird im Laufe der Zeit zur
Selbstverstdndlichkeit. Es fallt mir nicht mehr schwer
nachzufragen, wie ein Gericht hergestellt wurde oder
ob eine bestimmte Wurst Gluten enthdlt. Vor einigen
Jahren war das ganz anders: Die Lebensmittelkenn-
zeichnung war ungenauer, die Zutatenliste wenig hilf-
reich, Zoliakie oder Gluten-Intoleranz waren eher un-
bekannt. Auch aktuell sind gesetzliche Regelungen



und neue Erkenntnisse zu den Erkrankungen stark in
Bewegung.

Beim Zusammenstellen des vorliegenden Buches ist
mir einmal mehr aufgefallen, wie festgelegt ich in
meiner Nahrungsmittelauswahl bin - viele Produkte,
die ich fiir Sie als glutenfrei gekennzeichnet gefun-
den habe, hatte ich vorher gar nicht gesucht (ich ver-
wende z.B. nie Fix-Produkte fiir SoRen und mag auch
keinen Senf ...). Auch fallen mir immer wieder selt-
same Bliiten der Umsetzung der Kennzeichnungsver-
ordnung auf, die ich wahrscheinlich vorher gar nicht
bemerkt hdtte.

Dieser kleine Ratgeber ist etwas fiir die Handtasche.
Man kann ihn immer dabeihaben und beim Einkauf
schnell mal etwas nachschlagen. Er wird Thnen Ihr
glutenfreies Leben sicher ein Stiick erleichtern.

Bobingen, im Friihjahr 2015
Andrea Hiller






Ab jetzt
glutenfrei

Hier erfahren Sie, was »glutenfrei« ge-
nau bedeutet. Begriffe wie »Gluten« und
»Z0liakie« werden lhnen bald vertraut sein!




Diagnose Zoliakie

Die Zoliakie ist langst keine seltene Kinderkrank-
heit mehr. Je nach Literaturquelle ist in Mittel-
europa jeder 100. bis 300. Mensch betroffen.

Weitere iibliche Bezeichnungen fiir die Z6liakie
sind »(einheimische) Sprue« und »glutensensitive
Enteropathie«. Die Zdliakie ist eine autoimmune Sys-
tem-Erkrankung, deren Hauptgeschehen sich im
menschlichen Diinndarm abspielt. Sie basiert auf ei-
ner Unvertrdglichkeit gegen das Klebereiweif Gluten,
das in den Getreidesorten Weizen, Roggen, Gerste,
Hafer und deren botanischen Verwandten vorkommt.
Bei der Zoliakie handelt es sich um eine genetisch ver-
anlagte Erkrankung mit einer Autoimmun- und einer
Allergiekomponente.

Was genau ist Zéliakie?

Wird das unvertragliche Getreideeiweifd gegessen, re-
agiert das Immunsystem darauf wie auf einen feind-
lichen Stoff. Es werden ganz bestimmte Antikdrper -



