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Deutsche Zoliakie
Gesellschaft elV.

Save the Date

Am Samstag nach dem Welt-Zoliakie-Tag geht es rund: das 50-jahrige Bestehen der Deutschen Zoliakie-Gesellschaft wird im wunder-
vollen Ambiente des Romerkastells in Stuttgart-Bad Cannstatt gefeiert.

Um 11 Uhr am 18. Mai geht es los. Es ist die Gelegenheit, alte Kontakte aufzufrischen und neue zu kniipfen. Nicht nur Zélis sind
willkommen, sondern natiirlich auch ihre Angehorigen, Freunde und die gesamte 0 entlichkeit. Eine Anmeldung ist nicht notwendig.
Viele DZG-Mitglieder aus ganz Deutschland werden erwartet.

Spannende Vortrage sind nicht nur fiir
Neudiagnostizierte hilfreich, sondern bie-
ten auch ,erfahrenen” Zélis wertvolle In-
formationen. Eine Ausstellung mit gluten-
freien Produkten darf ebenso wenig fehlen
wie eine groBe Auswahl an glutenfreien
Speisen und Getrénken.

Das Ganze wird flankiert von einem tollen
Unterhaltungsprogramm. Das Impro-Thea-

ter Stuttgart wird das Publikum in seine
Shows einbeziehen und themenbezogene
Livemusik kommt von Tatjana Gessler
(SWR) und ihrer Band, fiir das Comedy-
Highlight sorgt Bernd Kohlhepp, bundes-
weit bekannt als ,Hdmmerle”. Doch ihn auf
diese Figur zu reduzieren, wiirde dem Mul-
tikiinstler nicht gerecht. Wir alle sind ge-
spannt, was der Vielbegabte auf die Biihne
zaubern wird.,

Vorfreude auf die Ausgabe 2/2024

In der Rubrik bereiten wir
u. a. diese Themen fiir Sie vor:

e Zoliakiebetro™ en und das erhdhte
Osteoporose-Risiko.

e Ferner wollen wir im 2. Teil der Reihe
LZoliakie und Pubertit” wissen, welche
Chancen und Herausforderungen sich
aus der Diagnose ergeben.

Der Erndhrungsteil widmet sich
inhaltlich unserem 50-jahrigen Jubildum.
Sehr naheliegenderweise mit einem

e glutenfreien Torten-Special.

e Tipps und Tricks fiir Miirbteig und
Biskuitmasse setzen die gerade begon-
nene Artikelreihe der Grundteige fort.

Fiir Kinder ist ein eigenes Programm in Vor-
bereitung. Dazu zdhlen die Klassiker wie
Basteln, Schminken und Hiipfburg.

Alle wichtigen Infos zum
w Jubildum gibt es hier:
https://www.dzg-online.de/einladung-
zum-jubilaeum-2024

DZG Alktiv, die Rubrik mit dem Fokus
auf unsere Vereinsarbeit, steht ganz und
gar im Zeichen unseres Jubildums.

¢ 50 Jahre DZG!
Das wollen wir gebiihrend mit einer Feier
im Romerkastell Stuttgart zelebrieren.



Editorial

EDITORIAL [

Liebe Mitglieder,

01/2024 DZG AKTUELL

2024 ist fiir die Deutsche Zoliakie-Gesellschaft ein
ganz besonderes Jahr. Vor genau fiinf Jahrzehn-
tenist sie gegriindet worden und hat sich seitdem
zu der Instanz in Sachen Zéliakie entwickelt. Was
1974 mit etwa drei Dutzend Mitgliedern als regio-
nal geprégte Selbsthilfegruppe begonnen hat, ist
zu einer Erfolgsgeschichte geworden. Heute ver-
tritt die DZG 42000 Mitglieder und ihre Angehd-
rigen bundesweit. Ein kleines, schlagkréftiges
Team in Zusammenarbeit mit vielen, vielen enga-
gierten Ehrenamtlichen macht das méglich.

Der Pfingstsamstag, 18. Mai 2024, steht bei uns
allen dick im Kalender, denn an diesem Tag wird
in Stuttgart-Bad Cannstatt gefeiert. Dieser Stadt-
teil hat flirwahr eine herausragende Stellung in
der baden-wiirttembergischen Landeshaupt-
stadt inne. Hier wird Bundesliga-Fulball gespielt
und es finden regelméRig Open-Air-Konzerte von
bundesweiter Relevanz statt. Der Rosensteinpark
und das Naturkundemuseum am Ldwentor ha-
ben einen weit iiber das Landle hinausreichenden
Ruf, ebenso wie der Tierpark Wilhelma oder das
Mercedes-Benz-Museum. Wasserratten kommen
gleich in zwei Bédern auf ihre Kosten: im Leuze
und im Mineralbad Berg.

Die Neckarschifffahrt legt hier ab. Uber Cann-
statt thront in Rotenberg die geschichtstriachtige
Grabkapelle auf dem Wiirttemberg.

Damit nicht genug, ist auch das Veranstaltungs-
geldnde unseres Events einen genaueren Blick
wert. Im Romerkastell-Areal |&sst sich rémische
Geschichte atmen. Im Hier und Heute haben sich
viele Kreative niedergelassen — Werbeagentu-
ren, Werkstatten, Filmproduktionsgesellschaften.
Was will ich damit sagen? Fiir alle unsere Mit-
glieder mit weiterer Anreise lohnt sich eventuell
ein langerer Besuch in Stuttgart, um dem Charme
der baden-wiirttembergischen Landeshauptstadt
nachzuspiiren. Dank der guten Zusammenarbeit
mit der Stuttgart Marketing GmbH kénnen wir
auch allen Gésten, die langer bleiben wollen, gute
Tipps fiir Sightseeing, Unterkiinfte etc. anbieten.

Das Programm, das wir fiir den 18. Mai planen,
kann sich mit Livemusik, Kabarett und Impro-
Theater wirklich sehen lassen, denke ich. Neben
der Unterhaltung kommt natiirlich auch die Infor-
mation nicht zu kurz. Unsere Vortrdge sprechen
neudiagnostizierte Zdliakiebetroffene genauso
an, wie erfahrene Zolis. Zu den Partnern, die mit
von der Partie sein werden, zdhlen namhafte Pro-
duzenten glutenfreier Lebensmittel.

Die tégliche Arbeit geht natiirlich auch im Jubilé-
umsjahr weiter. Bewahrte Seminare und Veran-
staltungen, Freizeiten und Fortbildungen und die
vielfaltigen Arzt- und Erndhrungssprechstunden
stehen auch 2024 auf dem Programm. Mehr dazu
in dieser Ausgabe Ihrer DZG Aktuell.

lhr

Gunnar Héckel

3 I



INHALT

Medizin
Zoliakie und Pubertat

Erndhrung

Glutenfrei essen bei Diabetes mellitus

DZG aktiv

18 neue KP-Anwirter bei der Grundschulung

Einkaufen mit Zoliakie -
unsere Angebote
fiir

DZG aktiv
Einkaufen mit Zoliakie —
unsere Angebote fiir DZG-Mitglieder

Erndhrung V
Artikelreihe: Grundteige — Der Riihrteig

DZG aktiv

Glutenfrei als Standard? — Fehlanzeige!

DZG AKTUELL 01/2024



Medizin

Ziliakie und Diabetes mellitus

A Jugend

CYE Conference in Griechenland

DZG aktiv

Botschafterin fiir die Anliegen der Zolis

Glutentrei als Stantrard?]

S

A Jugend
Libre de gluten!
Glutenfreiheiten in Argentinien

01/2024 DZG AKTUELL

INHALT

INHALTSVERZEICHNIS

Editorial ...................ccovitt 3

Medizin, Wissenschaft und Forschung .. 6
Was gibt es Neues beim Zéliakie-Register? —

Teilauswertung der GeCeR-Umfrage................ 6
Zdbliakiediagnostik bei Erwachsenen............... 10
Zbliakie und Pubertét......................l 11
Zbliakie und Diabetes mellitus .................... 19
Erndhrung

Glutenfrei essen bei Diabetes mellitus............. 22

Neue Artikelreihe

Grundteige — Der Riihrteig. . ...................... 28
Grundrezept Rilhrmasse ......................... 29
Die DZG antwortet ................... 33
DZG AKTIV

Wahlhelferinnen und Wahlhelfer gesucht. ......... 34
Neues aus der Kupferstrae...................... 35
Vorstellung neuer Mitarbeiterinnen ............... 36

Ein eindrucksvolles Wochenende —
18 neue KP-Anwirter bei der Grundschulung. ...... 37

Einkaufen mit Zéliakie —

unsere Angebote fiir DZG-Mitglieder .............. 38
Glutenfrei als Standard? — Fehlanzeige!............ 40
Botschafterin fiir die Anliegen der Zolis. ........... 42
Nicht allen Politikern sind Zdlis egal . .............. 44
Jugend

NEWS .o 45
Gremienwochenende in Stuttgart................. 46

Auslandssemester in Lille —

Ein Zoli wird Ch'ti" (Teil I1) . ....................... 47
CYE Conference 2023 ............ccovvvvnieinnnnnn 51
Libre de gluten!

Meine Glutenfreiheiten in Argentinien............. 53
Veranstaltungen

.Glutenfreie Adventszauber” in Sankt Augustin —

ein Riickblick ... 57
Save the Date —50 Jahre DZG .................... 57
Impressum.......................... 58



MEDIZIN, WISSENSCHAFT UND FORSCHUNG

J Teilauswertung der GeCeR-Umfrage

ues beim
kie-Register?

Inanspruchnahme der Angebote der DZG

GeCeR ist ein Online-Register, in das Betroffene aller Altersgruppen mit einer selbst gemel-
deten Zéliakie-Diagnose seit dem 31.10.2019 eingeschlossen werden. Bisher haben 2262 Be-
troffene bzw. deren Eltern den ausfiihrlichen Basisfragebogen ausgefiillt, von denen aktuell
2164 mit sicherer Zdliakiediagnose und angegebenem Geburtsdatum ausgewertet wurden.

Davon haben 93,4 % angegeben, Mitglied bei der DZG zu sein. Daher zuerst einmal ein gro-
Res Dankeschdn an alle unsere Mitglieder, die sich die Zeit zum Ausfiillen genommen haben.

Zusammensetzung der Studienpopulation

Alter <18 Jahre 18-34 Jahre  35-59 Jahre =60 Jahre

Anteil an der

0 0 0 0
Studienpopulation 26,4 % 22,0% 38,2% 134%

Ungeféhr ein Viertel derer, die teilgenommen haben, sind Kinder unter 18 Jahren. Deshalb
auch ein groRes Dankeschon an alle Eltern, die mit ihren Kindern den Fragebogen ausgefiillt
haben. Den gréBten Anteil stellt die Altersgruppe der 35- bis 60-jéhrigen.

Etwas mehr als drei Viertel der Personen, die sich registriert haben, sind Frauen (77,8 %).

6 DZG AKTUELL 01/2024



Inanspruchnahme der
Informationsangebote der DZG

Der Fragebogen des GeCeR beginnt mit Fragen, die sich mit der
Nutzung der Angebote der DZG beschéftigen. Die Ergebnisse der
Zwischenauswertung dieser DZG-spezifischen Fragen mdchten wir
hier erldutern.

Es wurde unter anderem die Frage gestellt, welche Angebote der
DZG von den Teilnehmenden genutzt werden. Am héufigsten wur-
de von den Befragten unsere Mitgliederzeitschrift DZG Aktuell aus-
gewabhlt, fast 90 % hatten angegeben, diese zu lesen bzw. bei einer
zuriickliegenden Mitgliedschaft, gelesen zu haben. Auf dem zweiten
Platz der meistgenutzten Angebote lag die Aufstellung glutenfreier
Lebensmittel/Arzneimittel von 73% der Teilnehmenden. 31 bis 44 %
der Befragten gaben jeweils an, die Rezeptsammlung, Urlaubsinfor-
mationen, unsere Website sowie Facebook, die DZG Medizin und
den Newsletter der DZG im Alltag zu nutzen.

Zwischen den Altersgruppen zeigten sich bei einigen der Angebo-
te Unterschiede im Nutzungsverhalten. Unter 18-Jahrige lasen hau-
figer Informationsflyer als iiber 18-Jahrige (42% vs. 23-27 %) und
unter 60-Jahrige nutzten haufiger Facebook und die DZG Website
als die {iber 60-Jahrigen (45—50 % vs. 24 %).

MEDIZIN, WISSENSCHAFT UND FORSCHUNG

Da das Register im Jahr 2019 gestartet ist, sind die Ergebnisse der
Befragung natiirlich nicht tagesaktuell. Dennoch kénnen uns diese
Zahlen hilfreiche Dienste leisten.

Unsere telefonischen Sprechstunden wurden im Befragungszeit-
raum nur teilweise von den Teilnehmern in Anspruch genommen.
16 % der Befragten hatten angegeben, in der medizinischen Sprech-
stunde angerufen zu haben und 7% in der Erndhrungssprechstun-
de. Etwa jeder fiinfte Befragte hat folglich schon einmal eine der
Sprechstunden genutzt. Unsere Arzte und Ernahrungsfachkrafte be-
richten weiterhin von groBem Interesse und vielen Anrufen. Gerne
weisen wir an dieser Stelle auf unsere Sprechzeiten hin, die sich
seit Herbst 2023 verdndert haben:

Medizinische Sprechstunde fiir Mitglieder:
Dienstags von 20:00 bis 21:30 Uhr
Donnerstags von 08:30 bis 11:30 Uhr

Erndhrungssprechstunde:
Dienstags von 09:00 bis 12:00 Uhr
Donnerstags von 17:00 bis 20:00 Uhr
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Inanspruchnahme der Veranstaltungen
der DZG

Knapp 25% der Befragten hatten angegeben, schon einmal an
einem regionalen Gruppentreffen teilgenommen zu haben. Wir wol-
len Sie ermutigen, die vielfdltigen und liebevoll vorbereiteten Ange-
bote in lhrer Néhe fiir sich zu entdecken! Im Mitgliederbereich auf
unserer Website kdnnen Sie eine Zdliakie-Gruppe in lhrer Umge-
bung finden. Starten Sie gleich heute und profitieren Sie vom wert-
vollen Austausch mit anderen Zdliakiebetroffenen in lhrem Umfeld.

AuBerdem ergaben die Daten der Auswertung, dass im Befragungs-
zeitraum 6% der Personen an einer Freizeit der DZG teilgenommen
haben. Auf einem Welt-Zéliakie-Tag waren bereits 16 % der Befrag-
ten. Einige Male wurden auBerdem die Arzt-Patienten-Seminare,
Seminare zu Neudiagnosen, das glutenfreie Oktoberfest u.a. er-
wahnt. Dies ist ein Ansporn fiir uns, kréftig Werbung fiir die kleinen
und groBen Aktionen der DZG und der Regionalgruppen zu machen
und uns immer wieder neue Angebote einfallen zu lassen.

Fazit

Das Angebot der DZG veréndert sich laufend — Flyer und Broschii-
ren werden iiberarbeitet, die Website wird stetig aktualisiert. Flan-
kierend unterstiitzt wird dies durch unsere Aktivitdten in den sozia-
len Medien wie Facebook und Instagram. Der Einfluss des Alters
auf das Nutzungsverhalten unterschiedlicher Angebote zeigt, dass
wir mit dieser breiten analogen und digitalen Aufstellung am meis-
ten Menschen erreichen kdnnen. Wir arbeiten daran, unser Ange-
bot den sich sténdig &ndernden Wiinschen und Bedarfen unserer
Mitglieder anzupassen.

Vielen herzlichen Dank an dieser Stelle an Dr. Christina Sobotzki und
Prof. Sibylle Koletzko fiir die Auswertung der Daten und an das Kom-
petenznetz Darmerkrankungen sowie die Registerleitung des GeCer
fiir die Zusammenarbeit.

Weitere Informationen zum Register

Sind Sie neugierig geworden, was

es mit dem GeCeR auf sich hat? -
Besuchen Sie die Website des E E
Deutschen Zdliakie-Registers =
unter

https://www.zoeliakie-register.de/ E

oder scannen Sie den QR-Code, um
auf die Website zu gelangen.

Miriam Geiger, M.Sc. Erndhrungsmedizin
Team Wissenschaft

DZG AKTUELL 01/2024



Einfach fur alles:
Schar Mehl-Mix.

Von kérnigen Brétchen bis zu himmlischen Kuchen —

mit Schar Mehlmischungen wird es dein Genussmoment.

Frei von Gluten, Laktose und Weizen wird jeder Mehl-Mix dein
Match fur sufles Geback und herzhafte Speisen. Einfach immer
lecker. Und immer einfach zum Zubereiten!

Entdecke jetzt unsere glutenfreien Originale auf schaer.com
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In Zukunft vielleicht auch ohne
Biopsie im Zwdlffingerdarm maglich?
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In einer multizentrischen Studie von Prof. Ciacci und Kollegen wurde untersucht, ob eine Erhdhung von Transglutami-
nase-IgA-Antikérpern im Blut in bestimmten Fallen alleine ausreichend sein kdnnte, um das Vorliegen einer Zéliakie

zu diagnostizieren.

Derzeit wird bei Erwachsenen zur Diagnose eine Blutuntersuchung
durchgefiihrt, um die Inmunglobuline der Klasse A und die Trans-
glutaminase-IgA-Antikdrper zu bestimmen. Zusétzlich wird eine
Magenspiegelung mit Entnahme von mindestens 6 Proben aus dem
Zwédlffingerdarm durchgefiihrt. Bei Kindern ist eine Magenspiege-
lung zur Diagnosesicherung nur dann notwendig, wenn die Antikdr-
per nicht zehnfach iiber der Norm erhght sind.

An der Studie haben insgesamt 14 Zentren aus verschiedenen
Landern teilgenommen. Es wurden 436 Personen mit Verdacht auf
Zoliakie untersucht. Die Teilnehmenden mussten sich zuvor min-
destens drei Monate lang glutenhaltig erndhrt haben und durften
keinen Mangel an Immunglobulinen der Klasse A aufweisen.

Bei 162 Teilnehmenden waren die Transglutaminase-IgA-Antikdrper
mehr als das Zehnfache iiber der Norm erhght. Auch diese Perso-
nen erhielten eine Magenspiegelung mit Probenentnahme.

Bei 158 von ihnen (97,5 %) zeigte sich in den entnommenen Proben
eine hohergradige Zottenatrophie im Zwélffingerdarm, was typisch
fiir Zdliakie ist. Die Proben der Gibrigen 4 Patienten wurden erneut
untersucht. Dabei stellte sich heraus, dass drei von ihnen ebenfalls
eine relevante Schéadigung der Diinndarmzotten hatten, was die

Ziliakie bestatigte. Somit wurde bei 99,4 % der Personen mit zehn-
fach {iber der Norm erhghten Antikdrpern eine Zgliakie diagnosti-
ziert.

Die Ergebnisse zeigen, dass bei Erwachsenen eine gute Vorhersage
fiir eine Schéadigung der Diinndarmzotten in Abh&ngigkeit von der
Hdhe der Antikdrper moglich ist.

Es ist wichtig zu beachten, dass diese Ergebnisse vorlaufig sind und
wahrscheinlich weitere Untersuchungen erfolgen miissen, um die
Zuverldssigkeit dieser Methode zu bestétigen.

Dennoch sind diese Ergebnisse vielversprechend und kdnnten da-
zu beitragen, den Diagnoseprozess fiir Zoliakie bei Erwachsenen zu
vereinfachen.

Dr. med. Tina Schomacher

Quelle:

Ciacci C, Bai JC, Holmes G, et al. Serum anti-tissue transglutaminase IgA
and prediction of duodenal villous atrophy in adults with suspected coeliac
disease without IgA deficiency (Bi.A.CeD): a multicentre, prospective cohort
study. Lancet Gastroenterol Hepatol 2023; 8: 1005-14
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ZUAKIE UND [PUBERT/AT

S -

Ich glaube, fiir mich am
schlimmsten ist es, wenn ich
bei irgendjemand zu Besuch bin
und die ganze Zeit Angst habe,
dass es nicht funktioniert
- Leah, 14 Jahre

Nicht spontan mit Freunden
was zu unternehmen, z.B.
Essen zu gehen
- Anna, 14 Jahre

Und wenn eine Fahrt fiir eine Woche
ins Ausland geht, wie soll ich da das
Essen mitnehmen? Die Lehrer haben
sogar schon gesagt, ich soll zuhause
bleiben, wenn das so kompliziert ist!
- Anonym, 13 Jahre
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Einblick

Die Pubertét ist eine entscheidende Entwicklungsphase im Leben
jedes Menschen. Viele Jugendliche entdecken sich und ihren Kor-
per neu, testen ihre Grenzen aus, machen Pléne fiir die Zukunft und
kdnnen erstmalig ihre Entscheidungsfreiheit ausleben. Auch die
Entwicklung sozialer Beziehungen und die Zugehdrigkeit zu einer
Gruppe/Gesellschaft wird prasenter denn je.

Die Zoliakie und das erneute Annehmen der Erkrankung kann in die-
ser Lebensphase deshalb umso herausfordernder fiir Betroffene
sein. Das zeigen auch die Kommentare zu den individuellen Heraus-
forderungen auf der vorherigen Seite. Wie kommen Jugendliche in
Deutschland mit ihrer Zéliakie zurecht? Und gibt es mdglicherweise
Chancen, die sich aus der Diagnose ableiten lassen? Diese Fragen
haben wir betroffenen Kindern und Jugendlichen im Rahmen einer
Online-Umfrage gestellt.

Die korperlichen Veranderungen sind nach auBen am
Starksten sichtbar - Madchen werden zu Frauen und
Jungen zu Mannern

Mit diesen Entwicklungen miissen sich die Heranwachsenden aus-
einandersetzen und wéhrend manche sehnsiichtig dem Wachstum
entgegenfiebern, miissen sich manche mit ihren Kérpern erst wie-
der anfreunden. Doch auch im Gehirn und damit im seelischen Erle-
ben der Jugendlichen &ndert sich in dieser Zeit einiges. Neue Ner-
venverbindungen werden gekniipft, die Verarbeitung von Emotionen
wird umgestellt und das kann fiir die Psyche als auch fiir das (fami-
lidre) Umfeld eine Herausforderung sein.

Gleichzeitig sind das Selbstbild und die eigene Rolle im sozialen Ge-
fiige fiir viele Jugendlichen vorherrschende Themen. Es kristallisie-

ren sich personliche Interessen heraus, die Entscheidungsfreiheit
nimmt zu und langsam, aber sicher kommen Gedanken und Pléne
iiber und fiir die eigene Zukunft hinzu. Neben der Selbstfindung sind
auch soziale Beziehungen in der Pubertdt ein nicht wegzudenken-
der Aspekt. Viele Jugendliche wiinschen sich Teil einer Gruppe zu
sein und ,dazuzugehdren” und haben Angst davor, ausgeschlos-
sen zu werden. Diese Zugehdrigkeit kann durch &hnliche Kleidung,
Sprache, Verhaltensweisen oder gemeinsame Unternehmungen
etc. ausgedriickt werden. Fiir viele Jugendliche kann es ein Draht-
seilakt sein, sich zwischen dem Wunsch, Teil einer Gruppe zu sein
und der Entdeckung sowie dem Ausleben der eigenen Persénlich-
keit und Interessen, zu bewegen.

In dieser ohnehin herausfordernden Zeit kann eine chronische Er-
krankung wie Zdliakie eine zusétzliche Belastung darstellen.

Ziliakie und die pubertéare Entwicklung

Etwa 10 Prozent aller neu diagnostizierten Jugendlichen mit Zéliakie
scheinen von einer verzigerten Pubertit betroffen zu sein (1). Auch
eine verspatete oder ausbleibende Periode kann, oft in Verbindung
mit verringertem GroRenwachstum, ein extra-intestinales Symptom
einer Zoliakie sein (2). Unter glutenfreier Didt normalisieren sich in
den meisten Féllen diese Entwicklungsverzégerungen. Allerdings
sollte der Einfluss der Zdliakie auf die reproduktive Gesundheit in
der Kindheit bereits im Blick behalten werden, um mégliche Kom-
plikationen im Erwachsenenleben zu vermindern. Dass pubertére
Entwicklungsriickstdnde durch die strikte glutenfreie Diét revidiert
werden kdnnen, lasst darauf schlieRen, dass die entziindete Darm-
schleimhaut mitverantwortlich fiir die Verzdgerungen ist. Durch die
Entziindung und damit einhergehende Zottenatrophie kinnen viele
Nahrstoffe, Vitamine und Spurenelemente nicht ausreichend aufge-
nommen werden. Besonders Folséure, Zink und Selen haben eine
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entscheidende Rolle bei der Erzeugung der gonadalen Regulations-
hormone wie Ostradiol und Testosteron. Haben Jugendliche einen
Mangel an diesen Vitaminen aufgrund einer unentdeckten oder
mangelhaft behandelten Zdliakie, fehlen die Hormone, welche die
pubertdre Entwicklung vorantreiben. Dies scheint jedoch nicht die
alleinige Ursache fiir den Zusammenhang zwischen Entwicklungs-
verzdgerungen in der Pubertat oder reproduktiven Erkrankungen im
Erwachsenenalter und der Zéliakie zu sein. Diskutiert werden in der
Forschung auBerdem die Wirkung der Auto-Antikdrper auf vielfalti-
ge Gewebe und Organe u.a. Hormone oder Organe, welche fiir die
pubertdre Entwicklung entscheidend sind (3). Hier wird weiter ge-
forscht, um die Zusammenhénge aufzuklaren.

Hat auch eine behandelte Zéliakie Auswirkungen auf die
pubertére Entwicklung?

Eine tiirkische Studie betrachtete im Jahr 2019 den Effekt einer
Ziliakie und glutenfreien Erndhrung auf die pubertédre Entwicklung
von Jugendlichen (2). Dafiir wurden 228 Kinder und Jugendliche
(8—18 Jahre) mit einer Zoliakie-Diagnose seit mindestens einem
Jahr und 135 Kinder als gesunde Kontrollgruppe untersucht. Die
beiden Gruppen wurden hinsichtlich ihres Body-Mass-Index (BMI),
der Konzentration der gonadalen Regulationshormone, Einsetzen
der Periode und der Einordnung in der Tanner-Klassifikation* vergli-
chen. AuBerdem wurde die Einhaltung der glutenfreien Didt durch
Erndhrungsprotokolle, Befragungen und Antikdrper-Level iiberpriift.

* Tanner-Klassifikation

Einteilung der physischen Entwicklung des Menschen wéh-
rend der Pubertét in verschiedene Stufen. Diese definieren
unterschiedliche Entwicklungsstufen, gemessen an externen
priméren und sekundéren Geschlechtsorganen. Ja hdher die
Stufe, desto fortgeschrittener die kérperliche Entwicklung.

01/2024 DZG AKTUELL
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Die Ergebnisse zeigten, dass Madchen mit Zoliakie signifikant spé-
ter ihre Periode bekamen als die Madchen aus der Kontrollgruppe.
In der Tanner-Klassifikation wurden die Jugendlichen mit Zoliakie
insgesamt niedriger, also weniger ausgepragt entwickelt, eingestuft
als jene aus der Kontrollgruppe. Der BMI und die Konzentration
der gonadalen Regulationshormone im Blut waren bei den Zéliakie-
Jugendlichen ebenfalls geringer.

Doch es gab auch hoffnungsmachende Ergebnisse fiir die Gruppe
der Jugendlichen mit Zdliakie: hohere Stufen in der Tanner-Klassifi-
kation waren mit einer gewissenhaften Einhaltung der glutenfreien
Diat assoziiert. Dasselbe galt fiir eine ausreichende Versorgung
der Studienteilnehmenden mit Vitamin B12, Eisen und Vitamin D.
Bei Mddchen mit einem hoheren BMI war es dariiber hinaus wahr-
scheinlicher, dass diese bereits ihre Periode hatten.

Eine strikt glutenfreie, nadhrstoffreiche Erndhrung und Normalge-
wicht scheinen laut der Studie folglich zu einer normalen puberta-
ren Entwicklung beizutragen.

Auch interessant: Nach einem Jahr luden die Autor*innen der
Studie die Jugendlichen zu einem ,Follow-Up“-Termin ein. Dort
konnte herausgefunden werden, dass der durchschnittliche BMI
angestiegen war und sich die strikte Einhaltung der glutenfreien
Didt von 69,6 % auf 83,8 % erhdht hatte. In beiden Studien-Kranken-
hausern wurden in der Zwischenzeit Seminare von Erndhrungsfach-
kréften etabliert, was den Anstieg erkldren kdnnte. Aber auch die
Beschaftigung mit dem Thema durch die Studie, die zunehmende
Reife der Jugendlichen oder schlicht die l&ngere Zeit mit der Diagno-
se kénnen fiir die Verbesserungen mitverantwortlich gewesen sein.

Was kann ich mitnehmen?

=> Bei einer verzdgerten Pubertét lohnt es sich, die
betroffenen Jugendlichen auf eine Zéliakie untersuchen
zu lassen

= Wichtig fiir eine adéquate kdrperliche Entwicklung in der
Pubertét ist eine strikt glutenfreie Erndhrung. Besonderes
Augenmerk sollte auf die ausreichende Versorgung mit
Mikronéhrstoffen und Vitaminen gelegt werden,
v.a. Folséure, Zink, Selen, Eisen, Vitamin B12 und
Vitamin D. Durch eine ausgewogene Erndhrung sollte
dies gewdhrleistet sein. Bei nachgewiesenen Méngeln
kann auerdem gezielt supplementiert werden.

=» Selbst wenn die kdrperliche Entwicklung verzdgert sein
sollte, kann eine Gewichtsnormalisierung und eine strikt
glutenfreie, nahrstoffreiche Diat dies in den meisten
Fallen normalisieren. Hilfreich kann es hier auch sein, die
Expertise von Erndhrungsfachkréften in Anspruch zu
nehmen.
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Psychosoziale Herausforderungen in der Pubertat

Wie in der Einleitung bereits erwéhnt, sind neben den kérperlichen
Verdnderungen auch die Entwicklung der eigenen Persdnlichkeit
und die sozialen Beziehungen v. a. zu Gleichaltrigen die groBen The-
men der Pubertét.

0,9 Prozent aller Jugendlichen in Deutschland miissen all das zu-
sétzlich unter der stdndigen Begleitung ihrer Zliakie meistern. Die
Forschung zeigt, dass junge Zdliakiebetroffene sich in sozialen Situ-
ationen oft verletzlich, isoliert und von anderen stigmatisiert fiihlen
(4). AuBerdem wurde herausgefunden, dass Jugendliche mit Zglia-
kie durchschnittlich an weniger sozialen Aktivitdten teilnehmen und
diese z.T. auch weniger entspannt genieBen kdnnen als ihre gleich-
altrigen, nicht betroffenen, Freund*innen. Diese Ergebnisse bieten
Anlass zur Sorge, da soziale Partizipation sehr wichtig fiir die Ent-
wicklung der Personlichkeit und der sozialen Kompetenzen ist (5).

Besonders Situationen, in denen gemeinsam gegessen wird, kdnnen
fiir Jugendliche mit Erndhrungseinschrankungen (u. a. Zoliakie) be-
lastend sein. In Befragungen duBerten Jugendliche, sich dfter allein
zu fiihlen und weniger Mdglichkeiten zu haben, Verbundenheit durch
das gemeinsame Essen zu erleben (6).

Im Folgenden werden Methodik und Ergebnisse der Online-Umfrage
der DZG: Pubertdt und Zéliakie dargelegt.
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Methodik

Die Situation der Jugendlichen sollte mithilfe einer erprobten und
validierten Umfrage erhoben werden. Die Recherche nach einem
passenden Fragebogen zum Thema Zdliakie und Lebensqualitét
speziell auf Jugendliche bezogen, erfolgte in der Literaturdaten-
bank ,pubmed” mit der Stichwortsuche: coeliac disease in teens
AND quality of life (n=205). Daraus konnten 7 aktuelle Studien fiir
die vorliegende Arbeit genutzt werden. Basierend auf einer Analyse
bestehender Umfragekonzepte zur Lebensqualitdt von Zéliakiebe-
troffenen wurde der Fragebogen Celiac disease-specific pediatric
health-related quality of life instrument 13 to 18 (CDPQOL) aus der
Studie um Jordan et. al, 2013 (7) fiir die Befragung gewabhit. Dieser
Fragebogen ist speziell dafiir geeignet, Kinder und Jugendliche zu
ihrer Lebensqualitdt im Rahmen ihrer Zoliakie zu befragen. Er wur-
de in der Umfrage als Basis verwendet und ergénzt (siehe: der Fra-
gebogen).

Der Fragebogen

Um herauszufinden, wie es den Jugendlichen in Deutschland mit
ihrer Zgliakiediagnose geht und welche Hemmnisse und Chancen
sich aus der Diagnose ergeben, wurde eine quantitative Studie mit-
tels Online-Umfrage durchgefiihrt. Verdffentlicht wurde diese in
den digitalen Medien (Facebook, Instagram, Website) der DZG. Ein-
schlusskriterien fiir die Teilnahme an der Umfrage waren ein Alter
zwischen 13—-18 Jahre und eine gesicherte Zliakiediagnose.
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Der Fragebogen gliederte sich in 6 Kategorien. Neben soziodemo-
grafischen Daten wurde zundchst das Alter bei Diagnosestellung
abgefragt. Die Angabe des Vornamens war freiwillig. Die weiteren
Kategorien unterteilten sich in ,Zuhause”, ,In der Schule”, ,Unter-
wegs und auBer Haus”, ,Selbstvertrauen”, ,Glutenfreie Diat”,
.Meine Zukunft” und wurden durch drei offene Fragen ergénzt.

Alle Aussagen innerhalb der sechs Kategorien des Fragebogens
konnten mittels einer Likert-Skala auf Basis eines 5-stufigen Ratings
bewertet werden. Weitere Antwortméglichkeiten konnten durch
eine Einfachauswahl oder einen kurzen Satz angegeben werden.

Ergebnisse

Die Ergebnisse der Online-Umfrage werden nachfolgend in Auszii-
gen dargestellt und kdnnen zukiinftig detailliert auf unserer Website
abgerufen und eingesehen werden.

Die Stichprobe

Insgesamt nahmen 195 Kinder und Jugendliche vom 19.09.2023 bis
09.11.2023 an der Umfrage teil. Nach Bereinigung der unvollstandigen
Datensétze konnten die Daten von 152 Personen zur Auswertung ge-
nutztwerden. Der GroBteil der Teilnehmenden war zum Zeitpunkt der
Befragung zwischen 13 und 16 Jahren, kommend aus ganz Deutsch-
land und wohnhaft in GroRstddten ebenso wie auch in Gegenden
ohne direkte Stadtnéhe.

Unter den 152 Teilnehmenden gaben 8 Jugendliche an, dass ihre
Zoliakiediagnose nicht alter als ein halbes Jahr ist. Uberraschend
waren dabei die Angaben der Betroffenen, die scheinbar kurz nach
der Erstdiagnose zuversichtlich in die Zukunft blicken. SchlieBlich
gaben die 8 Befragten in der Kategorie ,Zukunft” bei 3 von 4 Fragen
an, nie bis selten Unsicherheiten fiir die Zukunft zu haben.

.Es gibt kein bestimmtes Alter, in dem eine Zéliakie diagnostiziert
wird”

Die untenstehende Abbildung 1 stellt die Altersverteilung bei der
Diagnosestellung dar. Der knapp groRte Anteil der Befragten (26 %;
39TN [Teilnehmer]) war zwischen 11 und 13 Jahren, als die Zdliakie
entdeckt wurde. Jeweils 34 bzw. 36 Teilnehmende (22 % /24 %) wur-
den zudem zwischen 3—-6 Jahren bzw. 7-10 Jahren diagnostiziert.

17- 181ahre 4,6 % 0 2 Jahre: 11,8 %

O

14—16Jahre 11,8 %

3-6 Jahre: 22,4 %
11- 13Jahre25 7%
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Das Zuhause und die glutenfreie Diat

Besonders schon zu sehen war, dass rund 80 % der befragten Kin-
der und Jugendliche (123TN) angaben, dass es ihnen nie oder nur
selten schwerfillt, das glutenfreie Essen gemeinsam mit der Fami-
lie zu genieBen. Zeitglich fiihlen sich die meisten (76 %; 116 TN) nie
oder selten anders, wenn sie mit ihrer Familie zusammen sind. Das
familidre Umfeld scheint den Jugendlichen in diesem Zusammen-
hang Halt zu geben und trégt dazu bei, dass sich Betroffene trotz der
besonderen Erndhrungsbediirfnisse integriert und inkludiert fiihlen.
Denn schlieBlich ist die Beibehaltung einer lebenslangen gluten-
freien Kost nach einer Zdliakie-Diagnose unabdingbar.

Die Befragung zeigte so auch, dass die Mehrheit (82 %; 124TN) al-
ler Teilnehmenden gut mit der Umsetzung der glutenfreien Ernéh-
rung klarkommt und es ihnen nie oder nur selten schwerfillt, diese
einzuhalten. Zudem konnte beobachtet werden, dass die Einhaltung
der glutenfreien Diat fiir mehr als 70% (108 TN) der Jugendlichen
mit steigendem Alter einfacher wird. Diese Tendenz findet sich auch
in der oben genannten Studie aus der Tiirkei (2019), bei der gezeigt
wurde, dass hohere Stufen in der Tanner-Klassifikation mit einer ge-
wissenhaften Einhaltung der glutenfreien Didt assoziiert sind (3).

Immer 5,3 %

Oft 79%

Manchmal: 15,8 % l
__Nie:42,8%

Selten: 28,3 %

[ Nie I Selten [ Manchmal

Ooft M Immer

Abbildung 2: (oben)
Die Aussage ,Ich finde es schwieriger, eine glutenfreie Diat einzuhalten, je alter
ich werde” beantwortet die Mehrheit mit ,nie” oder ,selten”.

Die Meinungen der Befragten, wenn es um die Kosten der gluten-
freien Lebensmittel geht, gingen sehr stark auseinander. Denn hier
scheinen die Antwortmdglichkeiten auf die Aussage ,Ich fiihle mich
schlecht, weil mein Essen teurer ist.” von ,nie” bis ,,immer” nahezu
gleichm@Rig verteilt zu sein. Wahrend einige also oft negative Ge-
fiihle hatten, weil die Lebensmittel fiir sie so teuer sind, gab es ge-
nauso viele, fiir welche das Thema nicht mit Schuldgefiihlen behaf-
tet war.

Abbildung 1: (links)
Grafische Darstellung der Frage ,Wie alt warst du, als du die Diagnose Zdliakie
erhalten hast?”
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In der Schule

Im theoretischen Teil wurde bereits deutlich, dass die Teilnahme
an sozialen Aktivitdten bei Betroffenen zum Teil eingeschrankt ist
und dass die soziale Partizipation und das Zugehdrigkeitsgefiihl
wichtig fiir die Personlichkeitsentwicklung und soziale Kompeten-
zen sind. (5)

Umso iiberraschender waren die Angaben der Befragten unserer
Umfrage. Hier zeigen die Ergebnisse deutlich, dass mehr als die
Hélfte aller Befragten (64 %) nie bzw. selten Schwierigkeiten hat,
Aktivitdten nach der Schule zu genieBen. Nur 22% haben immer
bzw. oft Schwierigkeiten, an auRerschulischen Aktivititen teilzu-
nehmen.

Zudem zeigen uns weitere Antworten, dass sich die Kinder und Ju-
gendlichen nie oder selten anders fiihlen im Vergleich zu Nicht-Be-
troffenen (34 %; 53 TN). 38 % (57 TN) beantworteten die Aussage mit
.manchmal”. Bei einem Vergleich derselben beiden Fragen in den
Kategorien ,Zuhause” und ,Schule” féllt auf, dass sich die knappe
Mehrzahl der Jugendlichen in beiden Féllen weder zuhause noch in
der Schule anders fiihlt als die Nicht-Betroffenen. Dies lasst darauf
schlieBen, dass die soziale Partizipation und das Zugehdrigkeitsge-
fiihl, ebenso wie bei nicht-betroffenen Mitschiilern, durchaus ge-
geben sind und so zur Entwicklung sozialer Kompetenzen beitra-
gen kdnnen.

Unterwegs und auBer Haus

Auch die Angaben zur Teilnahme an Veranstaltungen oder Par-
tys unterstreichen die oben beschriebenen Ergebnisse. SchlieB-
lich zeigt die Auswertung, dass die Mehrheit aller Teilnehmenden
(61%; 93TN) es nie oder selten vermeidet aufgrund der Zéliakie auf
Partys oder Veranstaltungen zu gehen. Nur 19% (29TN) beantwor-
ten die Aussage mit ,immer” oder ,oft".

Immer: 7,2 %

Oft: 11,8 %

—_ Nie: 35,5 %
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N\ Selten: 25,7 %
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Abbildung 3: Die Mehrheit der Befragten verneint die Aussage ,Ich vermeide
es, auf Partys oder Veranstaltungen zu gehen”.

Die Aussagen zum AuRer-Haus-Verzehr hingegen iberraschen
wenig, da eine sicher glutenfreie Verpflegung leider noch keinen
festen Platz in der Gemeinschaftsverpflegung finden konnte. Auch
gesetzliche Regelungen fehlen nach wie vor. Knapp 50 % aller befrag-
ten Kinder und Jugendliche (75TN) haben immer bzw. oft Schwie-
rigkeiten, glutenfreies Essen zu finden, wenn sie unterwegs sind.
17% (26 TN) hingegen gaben an, nie bzw. selten Schwierigkeiten zu
haben. Zudem fiihlen sich mehr als die Halfte der Jugendli-
chen (61%; 93TN) oft oder immer gelangweilt, da sie keine groRe
Auswahl an Restaurants mit glutenfreiem Angebot haben. Einigen
Betroffenen (38 %; 58 TN) ist das Essen in Restaurants haufig pein-
lich, andere (36%; 54TN) empfinden diesbeziiglich keine Hem-
mungen.

AuRerdem gibt knapp die Halfte aller Befragten (48 %; 73TN) an, es
nicht zu mdgen, das eigene Essen mitbringen zu miissen, wenn man
unterwegs ist. Etwa 28 % (43TN) scheint das Mitbringen des eige-
nen Essens allerdings nicht zu storen. Alle Angaben zum glutenfreien
Essen auBer Haus unterstreichen die bereits bekannte Problematik
und weisen auf die Wichtigkeit einer gesetzlichen Regelung hin.

Parallel zeigte sich aber, dass 47 % der Befragten (72TN) angab, nie
oder selten nervds zu werden, wenn sie bei Freundinnen und Freun-
den zu Besuch sind. Nur 26 % (39TN) fiihlen sich immer oder oft ner-
vds. Vergleicht man die Ergebnisse dieser Frage mit den Angaben
zum allgemeinen AuBer-Haus-Verzehr wird deutlich, dass Kinder und
Jugendliche im familidren Rahmen oder zusammen mit Freunden deut-
lich gelassener und unbeschwerter mit der Zdliakie umgehen (kdn-
nen). Ein sicheres, starkendes Umfeld ist daher besonders wichtig.
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Selbstvertrauen

Auch die Ergebnisse zum Thema ,Selbstvertrauen” zeigen eine
positive Tendenz. Uber 50% der Jugendlichen (77 TN) fiihlen sich
von ihrem Umfeld verstanden und fiihlen sich nie oder selten wie
eine Last fiir andere (44 %; 67TN). Erschreckend war es zu lesen,
dass knapp 20 % immer oder oft das Gefiihl haben, dass sie niemand
versteht und dass sie sich wie eine Belastung fiihlen (29 %; 44 TN).
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Abbildung 4: Graphische Darstellung der Aussagen ,Ich habe das Gefiihl, dass
mich niemand versteht“(oben) und , Ich fiihle mich wie eine Last fiir andere”
(unten)

Zukunft

Die Aussagen zur Zukunft der Jugendlichen beinhalteten die Ausbil-
dungs- und Studienwahl sowie die Partnerschaft. Die Mehrheit al-
ler Befragten (57 %; 86 TN) gab an, dass sie nie bzw. selten glauben,
dass die Ausbildungs- und Studienwahl durch die Zdliakie beein-
flusstwird. Nur knapp 24 % (36 TN) bejahten diese Frage (immer/oft).
Die folgende Abbildung zeigt die Verteilung der Antworten im Detail.
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Abbildung 5: Die Mehrheit der Jugendlichen verneinte die Aussage ,Ich glaube,
dass die Zéliakie meine Ausbildungs-/Studienwahl beeinflussen wird.”

Uberraschend waren die Antworten zur Partnerschaft. Knapp 30%
aller befragten Jugendlichen (45TN) gab an, dass sie sich immer
oder oft Sorgen machen, wenn sie ans Kiissen denken und ob die
andere Person etwas Glutenhaltiges gegessen hat. Auch wenn fast
die Halfte (47%; 71TN) diese Aussage verneinte, scheinen sozia-
le Kontakte und Intimitdten wie Kiissen oder das Finden eines ge-
eigneten Partners fiir einige Jugendliche eine Herausforderung zu
sein. Denn fast 30% (45TN) glauben, dass es aufgrund der Zdliakie
fiir sie schwieriger ist, einen Partner zu finden als fiir andere.

Fazit und Ausblick

.Ja, ich komme gut mit meiner Zgliakiediagnose zurecht” sagen
78% aller befragten Kinder und Jugendlichen.

Unsere Eingangsfrage beschéftigte sich mit den Chancen und
Herausforderungen von betroffenen Jugendlichen. Durch die Um-
frageergebnisse und die Kommentare wurde deutlich, dass es
sich hdufig um ganz individuelle und persdnliche Herausforde-
rungen handelt und es nur schwer verallgemeinert werden kann.
So ist es manchen Betroffenen peinlich auszusprechen, dass sie
eine Erkrankung haben. Andere wiederum sind verunsichert durch
hohere Einkaufspreise oder haben Angst vor Kontaminationen.
Einheitlich waren die Umfrageergebnisse beim AuBer-Haus-Ver-
zehr: Jugendliche fiihlen sich vor allem in der Auswahl und Vielfalt
der glutenfreien Mdglichkeiten, also auch in ihrer Entscheidungs-
freiheit und Flexibilitdt eingeschrankt, was eine groRere Vorpla-
nung voraussetzt. In diesem Bereich werden zukiinftig noch gro-
Re Schritte notwendig sein, um die glutenfreie Verpflegung auBer
Haus breiter und inklusiver aufzustellen.
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Die Pubertat kann fiir Zéliakiebetroffene herausfordernd sein und
lasst aufgrund vorangegangener Forschungsergebnisse vermu-
ten, dass sich betroffene Jugendliche in sozialen Situationen oft
anders, isoliert und eingeschrénkt fiihlen. Unsere Mitgliederum-
frage zeigte hingegen, dass sich die Befragten keineswegs in
ihren auBerschulischen Aktivitdten, Veranstaltungen oder Partys
einschranken lassen. Stattdessen geben Familie und Freunde
sowie ein verstdndnisvolles Umfeld Halt und Sicherheit, wodurch
die Jugendlichen sich gelassener und unbeschwerter mit ihrer
Erkrankung fiihlen. Auch Betroffene, die die Erstdiagnose wahrend
der Pubertét erhielten, blicken positiv und zuversichtlich in die
Zukunft.

Umso schoner ist es, dass viele Jugendliche auch positive und mut-
machende Worte fiir ihre Zdliakie finden und sie sich durch ihre
besonderen Erndhrungsbediirfnisse nicht ausbremsen lassen. In
der nachsten Ausgabe der DZG Aktuell (2/2024) stellen wir daher
weitere Kommentare zu moglichen Chancen der Zgliakie-Diagnose
und mutmachende Botschaften von betroffenen Jugendlichen vor.
Einen kleinen Vorgeschmack erhalten Sie bereits jetzt:

Bei Fragen zur Durchfiihrung oder Ergebnissen der Studie kontak-
tieren Sie uns gerne.

Miriam Geiger (M. Sc. Erndhrungsmedizin) und Stefanie Reicherter (M. Sc. Erndhrungstherapie)

,Ja, ich bin was
Besonderes, weil
nicht jeder so ist.

Und das ist

bewundernswert.”
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Mitnehmen richtet

und alle neidisch auf
mich sind“
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MELLITUS

Manchmal tritt die Zdliakie nicht

alleine auf, sondern kommt in Kombi-
nation mit anderen Erkrankungen vor,
die als Komorbidititen bezeichnet
werden. Eine dieser Komorbidititen
ist der Diabetes mellitus, eine Gruppe
von Erkrankungen mit unterschiedli-
chen Ursachen, die zu einem Anstieg

des Blutzuckerspiegels fiihren.

Welche unterschiedlichen Diabetesformen sind héutzutage bekannt?

Es gibt verschiedene Formen des Diabetes mellitus, von denen aber nicht alle haufiger bei Menschen mit Zdliakie auftreten.
Die bekanntesten Formen sind Typ 1-, Typ 2- und Typ 3-Diabetes sowie Schwangerschaftsdiabetes. Diese Unterscheidungen
werden derzeit (iberarbeitet, aber wir verwenden sie weiterhin in diesem Artikel. ‘

\ W E - o —
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Der Typ 1-Diabetes

Typ 1-Diabetes ist, ebenso wie die Zéliakie, eine Autoimmunerkran-
kung, die am héufigsten bei Kindern, Jugendlichen und jungen Er-
wachsenen diagnostiziert wird. Bei dieser Erkrankung werden die
insulinproduzierenden Betazellen der Bauchspeicheldriise zerstort,
was zu einem absoluten Insulinmangel und somit zu einer unzu-
reichenden Aufnahme von Kohlenhydraten aus der Nahrung fiihrt.
Etwa 5-10% aller Typ 1-Diabetiker entwickeln im Laufe ihres
Lebens auch eine Zoliakie, wobei das Risiko in manchen Studien auf
bis zu 16 % geschatzt wird. Je jiinger das Kind bei der Diagnose des
Typ 1-Diabetes ist, desto groBer ist die Wahrscheinlichkeit fiir das
Auftreten einer Zdliakie. Daher ist es wichtig, bei der Erstdiagnose
des Typ 1-Diabetes auch auf das Vorliegen von Zdliakie zu achten.

In den meisten Fallen wird zuerst der Typ 1-Diabetes diagnostiziert
und spéter die Zdliakie, da die Symptome des Typ 1-Diabetes ein-
deutiger sind als die der Zdliakie. Die Diagnose einer Zdliakie bei
bekanntem Typ 1-Diabetes kann schwierig sein, da viele Kinder
asymptomatisch sind, d. h. nicht die typischen Symptome einer Z6-
liakie, wie Bauchweh und Durchfall, zeigen. Stattdessen kdnnen sie
wiederkehrende Unterzuckerungen (, Hypoglykémien”), schwanken-
de Blutzuckerspiegel ohne erkennbaren Grund, Wachstumsstdrun-
gen oder unzureichende Mineralisierung der Knochen haben.

Bei Kindern mit neu diagnostiziertem Typ 1-Diabetes wird empfoh-
len, das Gesamt-IgA und die Transglutaminase-lgA-Antikdrper zu
iberpriifen. GemaR den aktuellen Leitlinien sollten die Transgluta-
minase-lgA-Antikdrper alle zwei Jahre erneut kontrolliert werden.
Zusétzlich sollte auch dann eine Kontrolle der oben genannten Anti-
kdrper erfolgen, wenn neue Symptome auftreten, die auf eine mdg-
liche Zdliakie hindeuten. Bei jungen Erwachsenen mit neu diagnos-
tiziertem Typ 1-Diabetes sollte ebenfalls einmalig eine Bestimmung
der zoliakiespezifischen Antikdrper erfolgen. Eine erneute Kontrolle
ist im Verlauf empfohlen, wenn neue Symptome auftreten, die auf
das Vorliegen einer Zéliakie hindeuten kdnnten.

Studien haben gezeigt, dass sich unter glutenfreier Erndhrung bei
gleichzeitigem Vorliegen eines Typ 1-Diabetes und einer Zéliakie die
Knochengesundheit verbessert hat. Einen Einfluss auf den Insulin-
bedarf hatte die glutenfreie Erndhrung jedoch nicht. Weitere Unter-
suchungen haben festgestellt, dass unter glutenfreier Erndhrung
bei gleichzeitigem Auftreten beider Erkrankungen weniger héau-
fig Unterzuckerungen auftraten, aber die Langzeitblutzuckerwerte
(HbA1c) unveréndert blieben.

20

Die Symptome eines Typ 1-Diabetes kdnnen vielféltig sein. Dazu ge-
horen plotzlicher starker Durst, hdufiges Wasserlassen und nécht-
liches Bettndssen bei Kindern, die zuvor nachts trocken waren.
Auch Wachstumsstorungen, Gewichtsabnahme, Miidigkeit, Abge-
schlagenheit, Muskelschwéche, Sehstdrungen, Wundheilungsstd-
rungen und trockene Haut kdnnen auftreten. Bei Personen mit be-
kanntem Typ 1-Diabetes besteht ein erhéhtes Risiko fiir Zéliakie,
inshesondere bei weiblichem Geschlecht, jiingeren Kindern und
gleichzeitiger Schilddriisenerkrankung. Es wird vermutet, dass be-
stimmte Infektionen im Kindesalter das Risiko fiir Typ 1-Diabetes
erhohen kénnen.

Eine Sonderform, der LADA

LADA (latenter autoimmuner Diabetes der Erwachsenen) ist eine
spezielle Form von Diabetes, die dem Typ 1-Diabetes dhnelt. Bei
LADAhandeltessichumeinenDiabetes,derdurchdasImmunsys-
tem verursachtwird, jedoch tritt er im Vergleich zum klassischen
Typ 1-Diabetes erst ab einem Alter von 35 Jahren und &lter auf.
Im Gegensatz zum Typ 1-Diabetes kommt es bei LADA zu einem
langsamerenVerlustderFunktionderBauchspeicheldriise beider
Insulinausschiittung, sodass zu Beginn der Erkrankung oft keine
Insulintherapie erforderlich ist. Einige Patienten mit LADA kdnn-
ten aufgrund ihres Alters oder eines Ubergewichts falschlicher-
weise wie Typ 2-Diabetiker behandelt werden. Es zeigt sich
dann erst im Verlauf der Erkrankung, dass es sich tatséchlich
um LADA handelt.

Auch beim LADA sind bestimmte HLA-Merkmale bekannt, insbe-
sondere das HLA-DR9. Da einige Autoimmunerkrankungen gehauft
beim LADA auftreten, wird auch eine Testung auf zdliakiespezifi-
sche Antikdrper empfohlen. Studien haben gezeigt, dass Zoliakie bei
Menschen mit LADA héufiger vorkommen kann, wobei die Haufig-
keit je nach untersuchter Bevdlkerungsgruppe und Studie variiert.
Einige Studien vermuten, dass 4—9 % der Menschen mit LADA auch
an Zéliakie erkranken kdnnen.

Die haufigste Form in Deutschland, der Typ 2-Diabetes
Der Typ 2-Diabetes ist in Deutschland mit etwa 90% die h&ufigste
Form von Diabetes. Bei dieser Erkrankung produziert die Bauch-
speicheldriise weiterhin Insulin, aber es kann nicht angemessen
von den Kérperzellen genutzt werden (man spricht dann von Insu-
linresistenz). Die Erkrankung entwickelt sich meist schleichend und
viele Betroffene haben anfangs keine bis wenige Symptome, was
dazu fiihrt, dass oft bereits Schiden an anderen Organen vorhan-
densind, wenn die Diagnose gestellt wird. Die Neigung zur Entwick-
lung von Typ 2-Diabetes kann erblich bedingt sein, aber nicht jeder
mit dieser Neigung erkrankt tatsachlich. Ubergewicht und Bewe-
gungsmangel begiinstigen die Entstehung der Insulinresistenz und
damit des Typ 2-Diabetes. Der haufige Verzehr leicht verwertbarer
Kohlenhydrate fiihrt dazu, dass die Bauchspeicheldriise kontinuier-
lich Insulin ausschiitten muss. Trotzdem kann der Kérper das dauer-
hafte Angebot an Zucker nicht verarbeiten und lagert Fett ein. Dies
kann zu einer Fettleber und potenziell gefahrlichen Ablagerungen in
den BlutgeféRBen (Arteriosklerose) fiihren. Im Laufe der Zeit kann die
Bauchspeicheldriise ihre Funktion komplett einstellen
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Obwohl Zdliakie nicht gehduft zu Typ 2-Diabetes fiihrt, kann eine
Person mit bekannter Zdliakie aufgrund von Ubergewicht einen Typ
2-Diabetes entwickeln.

Hinzu kommt noch der Typ 3-Diabetes und der
Schwangerschaftsdiabetes

Der Begriff Typ 3-Diabetes umfasst alle Formen des Diabetes mel-
litus, die als Folge anderer Erkrankungen auftreten. Dazu gehd-
ren die Hyperglykdmie bei Neugeborenen, MODY-Diabetesformen
(MODY:maturity onsetdiabetes ofthe young), Diabetes bei Erkrankun-
gen der Bauchspeicheldriise, bei Storungen des Hormonhaushalts
(z. B. Akromegalie oder Cushing-Syndrom), durch andere Organ-
oder Speichererkrankungen (z. B. Himochromatose) sowie durch
Medikamente oder Infektionen. Es besteht keine erhdhte Haufigkeit
dieser Erkrankung bei Menschen mit Zdliakie.

Schwangerschaftsdiabetes, auch bekannt als ,Gestationsdiabe-
tes”, ist eine haufige Komplikation wihrend der Schwangerschaft
und wird in der Regel im Rahmen der empfohlenen Blutzucker-
kontrolle in der 20.—24. Schwangerschaftswoche diagnostiziert.
Das Risiko fiir Gestationsdiabetes ist erhdht, wenn die Schwange-
re iibergewichtig oder alter als 35 Jahre ist, in friiheren Schwan-
gerschaften an Diabetes litt oder wenn Schwestern oder Mut-
ter bereits an Typ 2-Diabetes erkrankt sind. Kinder von Miittern
mit Gestationsdiabetes haben haufig ein erhéhtes Geburtsge-
wicht und neigen zu Friihgeburten. In der Regel normalisiert sich
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der Blutzuckerspiegel nach der Geburt wieder. Es besteht keine
erhdhte Haufigkeit von Gestationsdiabetes bei Menschen mit
Ziliakie.

Was kann passieren, wenn der Diabetes schlecht
eingestellt ist?

Wenn ein Diabetes schlecht eingestellt ist, kann dies zu schwer-
wiegenden Komplikationen fiihren. Durch den dauerhaft erhdhten
Blutzuckerspiegel und die unzureichende Aufnahme von Glukose
in die Zellen kdnnen Schéden an den kleinsten BlutgefdRen entste-
hen, was als Mikroangiopathie bezeichnet wird. Dies kann zu Nie-
ren- und Nervenschéden fiihren, die neben Schmerzen auch unbe-
merkte Verletzungen verursachen kdnnen, die oft schlecht abheilen.
Dariiber hinaus kdnnen Verdnderungen an der Netzhaut des Auges
auftreten, die bei Diabetikern mit unzureichender Einstellung haufi-
ger beobachtet werden.

Es ist wichtig, den Diabetes gut einzustellen und regelmaBig arztli-
che Kontrollen wahrzunehmen, um das Risiko von schwerwiegen-
den Folgeerkrankungen zu reduzieren.

Besonders fiir Menschen mit Zgliakie ist eine sorgféltige Auswahl
der Erndhrung und die Beachtung von méglichen Wechselwirkun-
gen zwischen Zdliakie und Diabetes von groRer Bedeutung.

Dr. med. Guido Schomacher, Dr. med. Tina Schomacher
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Glutentrel essen bel

Die Therapie des Diabetes mellitus setzt sich aus verschiedenen Bausteinen
zusammen. Hierzu zéhlen beispielsweise die Blutzuckerselbstkontrolle,

der Umgang mit Medikamenten und Insulin sowie die Bewegung.

In diesem Artikel soll der Fokus auf der Erndhrung liegen, die mit dazu beitrégt,
den beeintriachtigten Stoffwechsel zu normalisieren und den Blutzuckerspiegel
zu regulieren.

Allgemein wird empfohlen, bei Diabetes mellitus Typ 1 auf eine
ausgewogene und vollwertige Erndhrung zu achten.
In Kombination mit einer Zdliakie muss zuséatzlich die glutenfreie

Erndhrung beriicksichtigt werden, denn sie verhindert, dass ... Therapiebausteine bei Diabetes mellitus Typ 1
=> es zu starken Glukoseschwankungen kommt => die Lebensqualitit und die Leistungsféahigkeit

Findet durch die Zéliakie bzw. glutenhaltige abnehmen
Erndhrung eine Entziindungsreaktion im Diinndarm Glukoseschwankungen belasten Diabetiker*innen
statt, kdnnen die Diinndarmzotten N&hrstoffe nicht kdrperlich wie emotional. Da die glutenfreie
optimal aufnehmen. Es kann dazu kommen, dass Erndhrung mit fiir einen stabilen Blutzuckerspiegel
Kohlenhydrate nicht vollstdndig resorbiert werden. sorgt, wird durch sie auch die Lebensqualitét und
Wenn fiir diese allerdings schon Insulin berechnet Leistungsfahigkeit verbessert.

und verabreicht wurde, senkt dieses den Blutzucker-

spiegel zu stark ab, was zu einer Unterzuckerung

(Hypoglykdmie) fiihren kann. Zur Beurteilung des Therapieerfolgs wird der Langzeitblutzucker-
wert (HbAlc-Wert) herangezogen. Je hdher der HbAlc, desto
hoher waren die Blutzuckerwerte in den letzten 2-3 Monaten.
Der Zielwert bei Erwachsenen Typ-1-Diabetiker*innen ist meistens

=> die Nahrstoffzufuhr zu gering ausfallt ein HbA1c von <7,5%. Die angestrebten Therapieziele und -formen
Durch die glutenfreie Erndhrung erholt sich der werden individuell mit der behandelnden Arzt*in vereinbart.
Diinndarm und die Diinndarmzotten bauen sich
wieder auf. Dadurch erhéht sich die Nahrstoff- Wie kdnnen in der Praxis ein optimaler HbA1c-Wert, eine bedarfs-
aufnahme. Vitamine, Mineralstoffe und Co. der deckende Nahrstoffzufuhr und gleichzeitig eine ausgeglichene
Nahrung stehen dem Kdrper und den Kdrperzellen Stoffwechsellage erreicht werden? Unser Diabetes-Check der
zur Verfligung. Hauptnahrstoffe sowie unsere weiteren Tipps zur praktischen Um-

setzung helfen lhnen weiter, diese Ziele zu erreichen.
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Die Hauptnahrstoffe im Diabetes-Check

m)HLENHYDRATE UND BALLASTSTOFFE

Fir Diabetiker*innen sind Kohlenhydrate der Dreh- und Angelpunkt
ihrer Erkrankung und deren Therapie. Sie lassen den Blutzucker-
spiegel ansteigen und machen Insulin als Hormon, das den Blut-
zuckerspiegel senkt, unabdingbar. Die aufgenommene Kohlenhyd-
ratmenge muss immer abgeschétzt oder berechnet werden, um die
Insulinzufuhr entsprechend anpassen zu kénnen. Giinstig fiir die
Stoffwechsellage ist die Auswahl ballaststoffreicher Lebensmittel,
die den Blutzucker langsam und kontinuierlich ansteigen lassen.

Der Kohlenhydratgehalt von Lebensmitteln wird in ,Kohlenhydrat-
einheiten” (KE oder KHE) angegeben.

1 KE entspricht 10 g Kohlenhydrate

Bei einer Insulintherapie schatzen die Patient*innen die Kohlen-
hydratmenge der Mahlzeiten ab. AnschlieRend wird die bendtigte
Insulinmenge errechnet und verabreicht. Die wichtigste Informa-
tionsquelle zur Ermittlung der Kohlenhydratmengen in Lebensmit-
teln sind die Néhrwertangaben auf der Verpackung. Bei loser Ware
sowie Obst und Gemiise kann auf entsprechende Néhrwerttabellen
zuriickgegriffen werden.

Welche kohlenhydrathaltigen Lebensmittel sind geeignet?
v Vollkornprodukte
v/ Hiilsenfriichte
v~ Gemiise

ERNAHRUNG [l
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Welche kohlenhydrathaltigen Lebensmittel sind
eher ungiinstig?

X Produkte aus hellen Mehlen (z. B. WeiBbrot)
X SiiBigkeiten

v (kleine Mengen) Obst

- J

01/2024 DZG AKTUELL

X Zuckerreiche Getrénke (s. Getrénke)

N J

Info: Lediglich als GegenmalRnahme bei einer Unterzuckerung
sind z. B. Limonaden, Gummibéarchen oder Traubenzucker die
richtige Wahl und sollen je nach Bewusstseinszustand der
Betroffenen in fliissiger oder fester Form eingesetzt werden.

Téglich sollen mindestens 30g Ballaststoffe gegessen wer-
den. Sie unterstiitzen die langsame und gleichméaRige Auf-
nahme der Kohlenhydrate ins Blut und verhelfen dadurch
zu einem moderaten Anstieg des Blutzuckers. Durch eine bal-
laststoffreiche Erndhrung kénnen folglich Blutzuckerspitzen
reduziert werden .

Da glutenfreie Fertigprodukte wie Brot oder Kekse héufig we-
niger Ballaststoffe enthalten als glutenhaltige Vergleichspro-
dukte, ist besonders auf eine ausgewogene Lebensmittelaus-
wahl zu achten.

hoher
Insulinverbrauch

Blutzuckerverlauf
nach dem Verzehr
von Zucker
Blutzuckerverlauf nach
dem Verzehr

von Vollkornprodukten

Blutzuckerspiegel

normaler Blutzuckerspiegel

Unterzuckerung
HeiBhunger

Auswirkung auf den Blutzuckerspiegel bei ballaststoffreicher und
ballaststoffarmer Lebensmittelauswahl

Welche glutenfreien Lebensmittel sind ballaststoffreich?
v Hiilsenfriichte
v~ Gemiise
v/ Obst, Niisse, Samen
v Vollkornreis
v Glutenfreie (Pseudo-)Getreide/ Getreideflocken

-

Bevorzugt sollen Lebensmittel bzw. Speisen ausgewahlt werden,
die neben Kohlenhydraten auch Eiwei8 und Fett enthalten, da der
Blutzuckerspiegel dadurch langsamer ansteigt.
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Praktisch kann dies z. B. wie folgt umgesetzt werden:

=> zum Friihstiick ein glutenfreies Vollkornbrot mit Kése
(und Rohkost) oder ein Naturjoghurt/ Quark mit
glutenfreien Hirseflocken und Obst

= zum Mittagessen glutenfreie Hiilsenfruchtnudeln mit
Gemiise oder ein glutenfreies Vollkornbrdtchen mit
Frischkdse und Hahnchenbrust-Aufschnitt mit
Cocktailtomaten

=> als Zwischenmabhlzeit ein glutenfreier Hefeteig-Taler
mit Quark-Obst-Belag, ein selbst gemachter
glutenfreier Miisliriegel mit Haferflocken und Niissen
oder glutenfreie Gemiisewaffeln

=> zum Abendessen ein Linsen-Salat mit glutenfreiem
Vollkorntoast oder Salzkartoffeln mit Krduterdip und
Gurkensalat

Am Ende dieses Artikels finden Sie ein leckeres glutenfreies Rezept
fiir One Pot-Pasta, so dass Sie diese Tipps gleich in die Praxis um-
setzen kdnnen.

FEivesss

EiweiR ist sowohl in tierischen als auch in pflanzlichen Lebensmit-
teln enthalten und gehdrt zu den Néhrstoffen, die den Blutzucker
nur sehr wenig und wenn iiberhaupt nur verzégert erhéhen. In der
Regelwird der Blutzuckeranstieg durch die Insulingabe aufgrund der
Kohlenhydrate abgefangen. Eine extra Berechnung von EiweiR ist
einerseits nétig, wenn groe Mengen davon aufgenommen werden
(z. B. EiweiB-Shake). Zum anderen muss Eiweil in Verbindung mit
Fett berechnet werden, wenn beides in groBer Menge vorkommt.
Dies wird dann als ,Fett-Protein-Einheit” bezeichnet. Grundsatzlich
sind eiweilreiche Mahlzeiten eine gute Wabhl fiir Diabetiker*innen,
da der Blutzuckerspiegel in Kombination mit den Kohlenhydraten
langsamer und gleichmaRiger ansteigt und eiweilreiche Produkte
zudem gut séttigen und oft in fettreduzierter Form erhéltlich sind.
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Welche eiweiBreichen Lebensmittel sind empfehlenswert?
v Hiilsenfriichte, Soja und Niisse
v" Milchprodukte
v Eier
v Fisch

v/ Gefliigel und andere fettarme Fleisch- und Wurstwaren

I

Fiir eine ausgewogene Erndhrung sind inshesondere die einfach
und mehrfach ungeséttigten Fettsduren von groRer Bedeutung. Zum
einen miissen dem Korper essentielle Fettsduren, die der Kérper
nicht selbst bilden kann, zugefiihrt werden. Zum anderen schiitzen
die mehrfach ungeséttigten Fettsduren die BlutgefdBe. Bei Men-
schen mit Diabetes mellitus ist dieser Schutz von groBer Bedeutung,
da durch einen schlecht eingestellten Blutzucker die GefdBwande
stark geschadigt werden kdnnen.

Fette bzw. fettreiche Lebensmittel flieBen im Allgemeinen nicht in
die Berechnung fiir den Insulinbedarf mit ein, da durch Fette der
Blutzucker nicht erhéht wird. Eine Ausnahme ist die bereits erwéhn-
te ,Fett-Protein-Einheit”.

4 )

Welche Fette und fetthaltigen Lebensmittel erfiillen die
Anforderung fiir einen schiitzenden Effekt?

v Pflanzendle wie z. B. Raps-, Oliven-, Walnuss-, Leindl
v Niisse in kleinen Mengen
v fettreiche Seefische wie z. B. Lachs, Makrele

- J
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m I 0ER TELLER-CHECK

Die laut Deutscher Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) empfohlene
Trinkmenge von ca. 1,5 Liter am Tag sollte mdglichst kalorienfrei ge-
staltet werden.

v geeignet sind daher: Trink- und Mineralwasser, ungesiiite
Friichte- und Kréutertees, Kaffee

X weniger empfehlenswert sind: zuckerreiche Getrénke
(Fruchtséfte, -nektare, Limonaden, Softgetréanke, Energy-
drinks), da sie den Blutzuckerspiegel stark ansteigen

lassen und viele Kalorien enthalten
o J

Die Basis einer nahrstoffreichen Erndhrung bilden kalorienarme,
naturbelassene und ballaststoffreiche Lebensmittel. Damit der Kor-
per alle Nahrstoffe in einem ausgewogenen Verhéltnis erhélt und
entsprechend leistungsféhig sein kann, sollen die Nahrungsmittel
folgendermalen aufgeteilt werden:

Info: Bei Diabetes mellitus muss darauf geachtet werden,
Alkohol nur in Verbindung mit einer Mahlzeit aus Kohlenhydra-
ten, Eiweil und Fett zu konsumieren, da sonst die Gefahr einer
Unterzuckerung besteht. Beim Abbau von Alkohol wird die Frei-
setzung von Glucose aus der Leber vermindert. Dadurch sinkt
bereits bei geringen Alkoholmengen der Blutzucker.

NTAMINE UND MINERALSTOFFE

Ein Mehrbedarf an Vitaminen und Mineralstoffen besteht durch Optimales Verhiltnis der Speisekomponenten mit 50 % Gemiise,

den Diabetes mellitus nicht. Wie bei allen Zéliakiebetroffenen soll- Hﬁlsenfrﬂ_chteg,,El/lt_nlsthoderdN'\i/ﬁse:]n, 23%kfett[:a|rme :va_eﬂshko?pogents
. e .. . - . . . . wie z. b. Vlilch- un |cproute, eIscn, FiIsch oder £l un

ten m(_)gllc.he DPﬁZIte fm Elserl, Ftilsaure, Vltamlp B12, Zink, Calcium 25% Séttigungsbeilage aus Vollkornprodukten oder Kartoffeln.

und Vitamin D {iberpriift und in Riicksprache mit der behandelnden

Arzt*in ausgeglichen werden.
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Tipps zur Speiseplangestaltung

> Je ofter selbst frisch gekocht und gebacken wird und
je weniger Fertigprodukte verwendet werden, desto
mehr haben Sie die zugesetzte Menge an Fett, den
Gemiiseanteil, die Salzmenge, den Ballaststoffgehalt
usw. in der Hand.

=> Bevorzugen Sie glutenfreie Vollkornbrote und
-brétchen gegeniiber hellen Brotchen. Ein Gericht
mit poliertem Reis ldsst sich problemlos auch mit
Vollkornreis/ Naturreis zubereiten.

=> Ersetzen Sie beim Backen helle Mehle/-mischungen
durch Vollkorn-Alternativen wie Amaranthvollkorn-,
Reisvollkorn- oder Teffmehl sowie Nussmehle/
gemahlene Niisse.

= Geben Sie einem Teig zusatzliche Ballaststoffe in
Form von geraspeltem Gemiise, Niissen und Samen,
Obst sowie gemahlenen Flohsamenschalen oder
Fasern bei.

=> Statt Pommes Frites oder fertigen Kartoffelrdsti
passen oftmals auch ein Kartoffelbrei oder Salz-
kartoffeln als Beilage. Auch selbstgemachte
Kartoffel-Wedges aus dem Ofen sind eine fett-
sparende und einfache Alternative.

=> Erhdhen Sie den Gemiiseanteil spielend leicht:
Reichen Sie noch einen Blatt- oder Rohkostsalat zum
Gericht, erhdhen Sie bei Suppen, Aufldufen oder
SoRen die Gemiisemenge und auch bei kalten
Mahlzeiten sind Gemiise-Sticks eine bunte
Bereicherung.

=> Bauen Sie mindestens einmal pro Woche Hiilsen-
friichte in lhre Erndhrung ein (z. B. in Form von
Salaten, Suppen, Nudeln, Bratlingen oder Auf-
strichen).

Sie mdchten sich noch tiefer mit dem Krankheitsbild Diabetes melli-
tus befassen und ausfiihrlichere Informationen zu Ursachen, Thera-
pie und Erndhrung erhalten? Dann werfen Sie einen Blick in unsere
neu iiberarbeitete Diabetesbroschiire:
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., Glutenfrei leben mit Diabetes mellitus”

Hierin finden Sie...

Informationen zum Krankheitsbild

Zahlen und Fakten

Erklarungen der Ursachen und Hintergriinde

eine Ubersicht der Therapieformen

wertvolle Tipps zur Erndhrung

praktische Beispiele zur Lebensmittelauswahl sowie
geeignete glutenfreie Rezepte

N2 2 2

Oder kurz gesagt: einen umfangreichen Begleiter fiir lhr Leben mit
Ziliakie und Diabetes mellitus Typ 1!

Die Broschiire ,Glutenfrei leben mit Diabetes mellitus” erhalten
Sie iiber die Geschftsstelle der DZG in gedruckter Form
(Mitglieder: 4,00 € zzgl. Porto). Als digitale Ausgabe ist sie

im Mitgliederbereich auf der Website unter ,Publikationen”

zu finden.

Quellen:

* Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Ernéhrung (2018): Ernéhrungstherapie
bei Diabetes mellitus, Beratung bei nicht-insulinpflichtigem Diabetes mellitus
Typ 2. 1. Auflage. Bonn.

» diabetesDE - Deutsche Diabetes-Hilfe e. V. (Hrsg.) (2022): Uber Diabetes.
Online verfiigbar unter: https://www.diabetesde.org/ueber_diabetes
(zuletzt aufgerufen am 08.12.2023).

* Helmholtz Zentrum Miinchen, Deutsches Zentrum fiir Diabetesforschung,
Deutsches Diabetes-Zentrum (Hrsg.) (2022): Leben mit Diabetes. Online
verfiighar unter: https://www.diabinfo.de/leben-mit-diabetes.htm/

(zuletzt aufgerufen am 08.12.2023).

* Rubin D., Bosy-Westphal A. et al. (2021): Praxisempfehlungen der Deutschen
Diabetes Gesellschaft. Empfehlungen zur Erndhrung von Personen mit
Typ-1-Diabetes mellitus. Stuttgart: Online verfiigbar unter:
https://www.deutsche-diabetes-gesellschaft.de/fileadmin/user_upload/05_
Behandlung/01_Leitlinien/Praxisempfehlungen/2021/dus_2021_S02_
Praxisempfehlungen_Ernaehrungstherapie-bei-Typ-1-Diabetes_Rubin.pdf
(zuletzt aufgerufen am 11.12.2023).

e \eronika Bauer
Distassistentin, B. Sc. Diatetik
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Oine Pob-Pastka

Zutaten
(4 Portionen)
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel
400 ¢ Blattspinat
200 ¢ Champignons
200 ¢ Brokkoli
500 ¢ Hiilsenfrucht-Nudeln
(z. B. Miiller Handels GmbH & Co. KG,
Rossmann GmbH, Dirk, Seitz
glutenfrei GmbH)
250 ml Kochsahne 7% Fett
11 Wasser
125 ¢ Mozzarella-Kugeln 24 % F.i.Tr.
Jodsalz, Pfeffer

Kréuter, getrocknet
(z. B. Basilikum, Oregano, Rosmarin)

Zubereitung

2>
2>

Knoblauch und Zwiebel schélen und wiirfeln

Blattspinat waschen und grob hacken, Champignons putzen
und wiirfeln, Brokkoli waschen, putzen und in mundgerechte
Stiicke teilen

Alle Zutaten auRer den Mozzarella-Kugeln in einen groRen
Topf geben, gut vermischen und erhitzen

Ca. 10 Minuten unter gelegentlichem Riihren mit ge-

ERNAHRUNG [l

Kennen Sie sohon
ungeren Rezel-Dereich
auf der Website?

Der Link oder QR-Code

[E%E
: 2

zum Rezeptbereich: K
https:/www.dzg-online.de/rezepte E

@ Tipps:

._ ) => Wenn nicht alle Zutaten auf einmal in den Topf passen, kann
schlossenem Deckel kdcheln lassen und bei Bedarf Wasser der Spinat auch spater zugegeben oder separat angediinstet
zugeben werden

2 Kurzvor Garzeitende die halbierten Mozzarella-Kugeln =>» Das Gemiise kann je nach Saison und Belieben ausgetauscht
zugeben und untermengen e
Nahrstoffangabhen
keal kJ Eiweil Fett Kohlenhydrate KE Ballaststoffe
Gesamt 2587 10.828 161,2g 644 ¢ 3008 ¢ 30,1 61,7¢
Pro Portion 647 2.707 403¢g 16,19 1529 15 15449
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ERNAHRUNG

Unsere neue Artikelreihe!

%4 Grundteige

L
o

" : _’1*
, e :
5 L. : ., g

Liebe Mitglieder und Backbegersterte,

mit unserer neuen Grundteig-Reihe méchten wir lhnen in den folgen-
den vier Ausgaben der DZG Aktuell zeigen, wie Sie abwechslungsreich
glutenfrei backen kénnen. In jedem Heft stellen wir einen Grundteig mit
passendem Rezept vor.

Anhand einer Schritt-fiir-Schritt Anleitung zeigen wir Ihnen, wie Sie
die Teige ganz einfach ohne Gluten herstellen kdnnen. Gluten bzw. das
KleberweiR sorgt in erste Linie fiir die Wasserbindung, die Elastizitét
und ist auch fiir die Krustenbildung und die Brdunung verantwortlich.
Um diese Funktionen auch beim glutenfreien Backen zu erhalten, wer-
den Zutaten und Zubereitung angepasst. Wie dies in der Praxis gelingt,
zeigen wir lhnen in dieser Serie.

Auf folgende Grundteige konnen Sie sich in den kommenden
Ausgaben freuen:

® Riihrmasse

® Biskuitmasse & Miirbteig

® Hefeteig

® Nudelteig
Den Anfang der Reihe macht ein echter Klassiker: Der Riihrteig. Dieser
kann vielseitig eingesetzt werden. Neben Marmor-, Zitronen- oder Nuss-

kuchen konnen auch Obst- und Sandkuchen aus diesem Teig gebacken
werden. Er eignet sich sowohl fiir siie, als auch fiir herzhafte Speisen.

Gebacken werden kann er in jeglichen Formen:

® GroBgebdck: z. B. Kasten-, Spring-, Kranz- und Gugelhupf- oder
Blechkuchen-Form

@ Kleingebéck: z. B. Muffins, Cupcakes, Madeleines, Waffeln,
Cakepop-Form
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Grumdrez.ep% Rulhrmasse

Um geschmacklich und optisch Abwechslung
Zutaten zu bekommen, kénnen dem Teig folgende
(1 Gugelhupf) Zutaten zugegeben werden:

® Kakao/Schokolade
250 g Butter (geraspelt oder geschmolzen)
250 g  Zucker
6 Eier (Klasse M)
500 g  Mehlmischung, hell
(z. B. Alnavit, Dr. Schar, Hammermiihle, ...)
1 TL Flohsamenschalen, gemahlen
4 TL Backpulver
ca.80 ml Milch1,5% Fett

abgeriebene Zitronenschale

Rosinen

Zitronensaft

Niisse und Mandeln
Obst und Kompott
Wein, Rum und Eierlikdr

Gewiirze wie Zimt, Nelke,
Muskat und Vanille

Geraspeltes Gemiise

® |ebensmittelfarbe

Zubereitung
1. Butter und Zucker sehr schaumig 5. Milch und abgeriebene
riihren Zitronenschale zufiigen

6. Eine Kranzform ausfetten und mit
Mehl/ Semmelbrdsel ausstreuen,
Teig einfiillen und ca. 60 Minuten
im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Ober- und Unterhitze)

2. Nach und nach die Eier zugeben e

1. Kuchen auf einem Kuchengitter
auskiihlen lassen und nach
Belieben garnieren

3. Mehl mit Backpulver und den
Flohsamenschalen mischen,
sieben

4. Essloffelweise zu der Butter-
Zucker-Eier-Masse geben 8. Fertig!
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Welche Zutat besitzt welche
Funktion in der Riihrmasse?

Eier

Diese dienen als sogenannte Binde- sowie
als natiirliches Lockerungsmittel. Gebacke
bleiben durch sie langer frisch und saftig.
Fiir die Verarbeitung von Eiern im Teig ist
zimmerwarme Temperatur zu empfehlen,
da sich so die Zutaten gleichméRiger ver-
mengen konnen.

Zucker

Der Zucker gibt der Riihrmasse nicht nur
Volumen, sondern verleiht ihr einen siien
Geschmack und durch das anschlieRende
Backen eine bréunliche Farbe. Im Handel
gibt es eine groBe Auswahl an Zuckeralter-
nativen. Neben dem klassischen Haushalts-
zucker kénnen aber auch Traubenzucker,
Honig, Agavendicksaft, Reissirup etc. zum
Einsatz beim Backen kommen. Hierbei sollte
beachtet werden, dass Zucker und Zucker-
alternativen nicht immer die selbe SiiRkraft
besitzen. So kann zum Beispiel Zucker nicht
einfach ,1:1" durch Honig ersetzt werden.
Die StiBkraft von Honig ist hdher, als die von
Zucker. Sot entspricht die SiiRkraft von 100g
Zucker der von 759 Honig. In der , Tabelle 1*
(gleich rechts neben diesem Text) finden Sie
weitere Zuckeralternativen und Angaben zu
deren StiBkraft. Bei Einsatz von ,fliissigen”
Zuckeralternativen sollte die verwendete
Fliissigkeitsmenge ggfs. reduziert werden.

Mehl

Mehl macht mengenmaRig den groBten An-
teil in der Riihrmasse aus. Fiir einen glu-
tenfreien Riihrteig empfiehlt es sich, eine
MehIlmischung aus zwei Teilen glutenfrei-
em Mehl und einem Teil Starkemehl sowie
Verdickungsmittel zu verwenden. Fiir Back-
anféngerinnen und -anfanger eignen sich
Fertigmehlmischungen. Sie haben den Vor-
teil, dass diese nicht selbst gemischt werden
miissen und enthalten bereits Verdickungs-
mittel. So kann direkt losgebacken werden.

Backpulver

Backpulver ist ein Backtriebmittel, das da-
fiir sorgt, dass der Teig aufgeht. Damit die
Triebkraft des Backpulvers nicht negativ
beeinflusst wird, sollte der Teig nach dem
Einriihren direkt in den vorgeheizten Back-
ofen gegeben werden.

I 30

Tabelle 1: Multiplikationsfaktor x, mit dem die Zuckeralternative in Gramm multipliziert wird, damit diese der
SiiBkraft von Zucker entspricht (Quelle: FETeV Redaktion, 2023; Kienle, 2014)

. Grammangabe fiir den s
Ersatz von 100 g Zucker Multiplikationsfaktor x

Honig 754 0,75
Agavendicksaft 80 ¢ 08
Reissirup 120 ¢ 1,2
Traubenzucker 130-140¢ 13-14
Maiszucker 100 g 1
Birkenzucker (Xylit) 100 ¢ 1
Erythrit 120-130 g 12-13

Rechenbeispiel Reissirup fiir 250 g Zucker: 250 g x 1,2 (Multiplikationsfaktor) = 300 g Reis-
sirup. Dies bedeutet, dass fiir die Siikraft von 250 g Zucker 300 g Reissirup bendtigt werden.

Tabelle 2: Ubersicht mit Beispielen fiir glutenfreie Mehle, Starkemehle und Verdickungsmittel

Glutenfreie Mehle (2/3) Stiarkemehle (1/3) Verdickungsmittel*

Agar-Agar

Amaranthmehl
Buchweizenmehl

- Kartoffelstérke Flohsamenschalen,
Hirsemehl L
. Maisstarke gemahlen
Kichererbsenmehl o

Reisstérke Guarkernmehl
Maismehl . } )
. Tapiokastérke Johannisbrotkernmehl
Quinoamehl ) i . ) .
. Glutenfreie Weizenstarke  Pfeilwurzelstérke
Reismehl
. Xanthan
Sojamehl

* bendtigte Menge an Verdickungsmittel variiert je nach Auswahl

Fett

Fett ist ein Geschmackstréger und verleiht
dem Gebdck eine gewisse Elastizitdt. Bei
der klassischen Riihrmasse kdénnen But-
ter oder Pflanzenmargarine Einsatz finden.

Auch hier ist die Verwendung von zimmer-
warmen Zutaten empfehlenswert, damit
sich diese besser verbinden kénnen.

DZG AKTUELL 01/2024



Abwandlungsmaglichkeiten

Wie bei vielen anderen Grundteigen kann
auch die Riihrmasse abgewandelt werden.
Egal, ob in eine vegane Variante oder ange-
passt an individuelle Unvertraglichkeiten.
Deshalb wird im Folgenden kurz darauf ein-
gegangen:

Lactoseintoleranz

Um den Riihrteig lactosefrei zu gestalten,
kdnnen lactosehaltige Zutaten wie Milch
durch (von Natur aus lactosefreie) pflanzli-
che Alternativprodukte wie z. B. Reis- oder
Sojadrink ausgetauscht oder auf lactose-
freie Milch zuriickgegriffen werden. Diese
fiihren zu einem &hnlichen Backergebnis
mit einem leichten geschmacklichen Unter-
schied, je nach Alternative.

Fructosemalabsorption

Fruchtzucker ist sowohl in Obst als auch in
Honig und Haushaltszucker enthalten. Des-
halb kann beim Backen der Haushaltszucker
durch fructosefreie/-reduzierte Zuckeralter-
nativen wie bspw. Trauben-, Getreidezucker
aus Mais, Reissirup, Xylit oder Erythrit er-
setzt werden. Hierbei sollte, wie im oberen
Abschnitt beschrieben, auf die unterschied-
liche SiiBkraft der Zuckeralternative geach-
tet werden. Fiir eine héhere SiiBkraft kann
die Riihrmasse mit einem Teil SiiBstoff er-
ganzt werden.

01/2024 DZG AKTUELL

ERNAHRUNG [l

Schon gewusst?

Schauen Sie vorbei:
https://www.dzg-online.de/rezepte

Im Mitgliederbereich der DZG-Website finden Sie neben
diesen noch weitere glutenfreie Rezeptideen.

Informationen zu Backabenden:

Melden Sie sich gleich an unter:
https://www.dzg-online.de/veranstaltungen

Sie mdochten noch mehr Tipps zum glutenfreien Backen
erhalten und die Zubereitung per Video mitverfolgen?
Dann sind unsere ,Backabende” genau das Richtige fiir Sie.

Unseren Artikel lassen wir nun noch mit
einem leckeren glutenfreien Rezept aus-
klingen. Probieren Sie sich mit unseren
Karotten-Zucchini-Kuchen am glutenfreien
Riihrteig aus. Wir wiinschen lhnen gutes
Gelingen!

e Sophie Herrling

(B. Sc. Lebensmittel Erndhrung Hygiene)
e Magdalena Knupfer

(Diatassistentin, B. Sc. Diatetik)

Quellen:

* Fachgesellschaft fiir Erndhrungstherapie und
Prévention e. V. (FETeV) Redaktion (2023):
Zucker und SiiBungsmittel - Rolle in der téglichen
Erndhrung. Online verfiigbar unter:
https://fet-ev.eu/zucker-suessungsmittel/
(zuletzt aufgerufen am 11.12.2023).

* Kienle U. (2014): Welche Alternativen zum Zucker
gibt es? Power-Point-Préasentation anlésslich des
13. DGE BW-Forums SiiBungsmittel. Online
verfiigbar unter: https://dge-bw.de/files/dge-bw/
uploads-files/PDFs-DGE/dokumentationshand_
sungsmittel_2014.pdf
(zuletzt aufgerufen am 11.12.2023).
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Karotten-Zucchini-Kuchen

Zutaten
(12 Portionen)
200 ¢ Butter
100 ¢ Zucker
1 Pr Jodsalz
5 Eier (Klasse M)
100 Karotten, fein geraspelt
100 Zucchini, fein geraspelt
100 Reismehl
50 Maismehl

Flohsamenschalen, gemahlen
Johannisbrotkernmehl

1 Pck. Backpulver

1 7L Zimt

100 ¢ Mandeln, gemahlen

120 ml Milch 1,5 % Fett

g
g
g
g
5 ¢ Buchweizenmehl
TL
TL

5 g Puderzucker
1 EL  Zitronensaft
2% g Mandeln, gehackt

Kennen Sie sohon
unseren Kezepl-DBereich
auf der Website?

Der Link oder QR-Code

zum Rezeptbereich: .
https://www.dzg-online.de/rezepte E

Zubereitung
= Butter, Zucker und Salz schaumig riihren => Alles unter die Masse riihren und die Fliissigkeit nach Bedarf
= Eiereinzeln zur Butter-Zuckermasse geben und jeweils .zugeben. Tglgmasse ineine g.efettgte Kastenjorm geben,
so lange riihren, bis es sich vollstandig mit der Fettmasse im vorgeheizten Backofen bei 180 °C bis 200 °C (Ober- und
verbunden hat Unterhitze) ca. 60 Minuten backen und Kuchen vollsténdig

- . auskiihlen lassen
= Karotten und Zucchini unterriihren

Puderzucker mit Zitronensaft verriihren, auf dem Kuchen
verstreichen und mit gehackten Mandeln verzieren

= Mehl mit Verdickungsmitteln und Backpulver sieben und mit
Zimt und gemahlenen Mandeln vermengen

Nahrstoffangabhen

| kJ | Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | (3 | Ballaststoffe
Gesamt 4156 17389 8714 266,7 g 369,6 g 310  317g¢
Pro Portion 346 1449 13g 22qg 308¢g 31 26g
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Haufig gestellte Fragen

Uns erreichen héufig Anfragen von Mitgliedern.
Eine Auswahl haben wir hier fiir Sie beantwortet.

Erndhrung

Frage 1:

Ich verwende gerne alternative StiBungsmittel und habe neulich
beim Einkaufen zum ersten Mal Hafersirup entdeckt. Ist dieser glu-
tenfrei?

Antwort:

Als Alternative zu handelsiiblichem Haushaltszucker werden pflanz-
liche Dicksafte und Sirupe zum SiiRen von Speisen und Getrén-
ken eingesetzt. Beziiglich Hafersirup kann nach Riicksprache mit
verschiedenen Herstellern keine pauschale Auskunft gegeben wer-
den. Die Produkte sind individuell zu Giberpriifen und in Abhangigkeit
des jeweiligen Produktionsverfahrens/verwendeten Rohstoffes als
glutenfrei oder glutenhaltig einzustufen. Als Alternativen zu Hafer-
sirup kdnnen z.B. Agavendicksaft, Dattelsirup, Ahornsirup oder
Honig verwenden werden. Diese sind glutenfrei.

Frage 2:

Ich habe bislang immer auf meine Lieblingsschokolade verzichtet, da
diese Gerstenmalzextrakt enthélt. Jetzt habe ich erfahren, dass es
auch glutenfreie Produkte mit Gerstenmalzextrakt gibt. Stimmt das?

Antwort:

Gerstenmalzextrakt ist prinzipiell glutenhaltig und im Rahmen einer
glutenfreien Erndhrung nicht geeignet. Es gibt jedoch Produkte, die
Gerstenmalzextrakt enthalten und den Grenzwert von max. 20 ppm
(2 mg/ 100 g) einhalten und somit verwendet werden kdnnen.

04/2023 DZG AKTUELL
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Ob das Produkt geeignet ist, hdngt von der Menge des verwende-
ten Gerstenmalzextrakts ab. Produkte mit Gerstenmalzextrakt sind in
Abhangigkeit ihres Produktionsverfahrens und der zugesetzten
Menge im Endprodukt als glutenfrei oder glutenhaltig einzustufen und
daher individuell zu prifen. Produkte, die im Zutatenverzeichnis
~Gerstenmalzextrakt” enthalten, sind zunéchst ungeeignet. Tragt das
Produkt ZUSATZLICH den Hinweis ,glutenfrei”, die durchgestriche-
ne Ahre oder ist in der Datenbank ,Einkaufen mit Zoliakie” gelistet,
kann es von Zdliakiebetroffenen verwendet werden.

Betriebswirtschaft

Frage 1:
Warum bekomme ich keine Beitragsrechnung?

Antwort:
Mitglieder, die uns eine Einwilligung zum SEPA-Lastschrifteinzug
erteilt haben, bekommen keine Beitragsrechnung zugestellt

Frage 2:
Wie kann ich mich nachtréglich zu einer Gesprachsgruppe in mei-
ner Region anmelden oder eintragen?

Antwort:

Senden Sie uns lhren Wunsch zur Aufnahme in eine Gespréchs-
gruppe immer schriftlich per E-Mail oder Post zu. lhre Daten
geben wir an Ihre regionale Gruppe weiter, die Kontakt mit lhnen
aufnimmt. Wichtig: Wir benétigen lhre Einwilligung, lhren Namen,
die Anschrift, Telefonnummer und E-Mail-Adresse zu diesem Zweck
weiterzuleiten.

e Team Erndhrung und
Team Betriebswirtschaft
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Wahlhelferinnen und Wahlhelfer

gesucht

Liebe Mitglieder,

im Herbst 2024 stehen nach drei Jahren wieder die Neuwahlen
der ehrenamtlichen Gremien der DZG an.

Zu wihlen sind gemaB unserer Satzung der Aufsichtsrat, der
Jugendausschuss sowie der Seniorenausschuss.

Zur Vorbereitung der Wahl werden ab sofort Wahlhelferinnen und
Wahlhelfer fiir die Mitarbeit im Wahlausschuss gesucht.

SatzungsgemaR wird der Wahlausschuss durch den Aufsichtsrat
berufen und besteht aus mindestens drei und maximal sieben Mit-
gliedern (Vorsitzende(r) und weitere Mitglieder). Am Tag der Wahl
wird der Wahlausschuss noch um weitere Wahlhelfer (z. B. fiir die
Stimmenauszéhlung) verstarkt.

Fiir die Tatigkeit im Wahlausschuss werden Mitglieder gesucht, die
mindestens 18 Jahre alt sind und sich in der DZG fiir eine begrenz-
te Zeit (sprich bis zum Wahltag) ehrenamtlich engagieren mochten.
Mitglieder, die sich selbst um ein Amt in den Gremien der DZG be-
werben, kénnen nicht im Wahlausschuss mitarbeiten. Anfallende
Reise- und Ubernachtungskosten werden selbstverstandlich von
der DZG {ibernommen.

34

Zu den Aufgaben des Wahlausschusses gehdrt vor allem die Vor-
bereitung und Durchfiihrung der Wahl (z. B. Kandidierendenaufruf,
Vorstellung der zugelassenen Kandidierenden etc.). Am Wahltag
selbst fiihrt der Wahlausschuss vor Ort die Wahl gemaB der Wahl-
ordnung durch. Insofern ist es notwendig, dass die Mitglieder des
Wahlausschusses bei der Mitgliederversammlung am 23.11.2024
anwesend sind. Die Mitglieder des Aufsichtsrates und das Team
der DZG-Geschéftsstelle werden den Wahlausschuss von Anfang
an begleiten und unterstiitzen.

Interessierte Mitglieder melden sich bitte bis spétestens
15. Mérz 2024 bei der Geschiftsstelle der DZG in Stuttgart:

per E-Mail: vorstand@dzg-online.de,
per Telefon: +49 7114599 81-0.

Die Berufung des Wahlausschusses erfolgt unmittelbar danach
(vorgesehen fiir den 16. Méarz 2024) durch den Aufsichtsrat.

e Thomas Raab
Vorsitzender DZG Aufsichtsrat
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Leben ist Veranderung, Berufsleben sowieso. Unser Team hat in den vergangenen Monaten sein Gesicht verandert.
Einige liebe Kolleginnen haben uns verlassen, beziehungsweise werden das tun, andere sind hinzugekommen. Gerade
in unserem Team Erndhrung gibt es ein paar neue Gesichter. Damit keine Reibungsverluste drohen, haben sich die
erfahrenen Krifte bereit erklrt, fiir eine lingere Ubergangszeit weiterhin tageweise zur Verfiigung zu stehen.

Unserer Kolleginnen Juliane und Veronika, die sich aus privaten
Griinden neu orientieren, werden fiir mehrere Monate weiterhin
regelmaRig ins Haus kommen und tatkréftig — wenn auch mit erheb-
lich verminderten Arbeitszeiten —fiir unsere Zélis da sein. Julia und
Patricia, die viele von Euch ja seit Jahren kennen, werden dafiir
ihren Stundenanteil deutlich erhdhen. Relativ frisch im Team sind
Magdalena Knupfer (Diétassistentin, B. Sc. Didtetik) und Sophie
Herrling (B. Sc. LEH), mit denen das eine oder andere Mitglied ja
bereits Kontakt hatte. Ebenfalls neu an Bord ist Alisha Fimmler. Sie hat
einen Bachelor in Eventmarketing. Ihr Spielfeld ist groB. Sie arbeitet
in den Bereichen DZG-Akademie, Freizeiten, Veranstaltungen und
unterstiitzt die Kolleginnen im Kontaktpersonenmanagement.

Apropos Veranstaltungen: Wir arbeiten im Hintergrund seit lange-
rem an unserer Jubildums-Sause, die am 18. Mai in Stuttgart steigt.
Ein unterhaltsames und informatives Programm wartet auf die Be-
sucher.

Obwohl das Jubildumsjahr unsere Krifte in besonderer Weise for-

dert, gibt es natiirlich auch 2024 die bewéhrten Veranstaltungen in
Présenz und online. Eine ganze Reihe davon haben bereits statt-
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gefunden, unter anderem mehrere Grundlagenschulungen fiir
glutenfreie Erndhrung, virtuelle Backkurse, ein Einkaufstraining
fiir neudiagnostizierte Zolis und eine Auffrischungsschulung fiir
Kontaktpersonen.

Viele weitere Veranstaltungen folgen in den kommenden Mona-
ten. Es wird viele Online-Seminare und eine ganze Menge unter-
schiedlichster Aktivitdten in Prasenz geben — nicht nur in unse-
rer Geschéftsstelle, sondern bundesweit. Beispielhaft genannt
seien die Vortrdge zur glutenfreien Erndhrung im Elbe-Klini-
kum Buxtehude und die glutenfreie Osterwoche in Scheidegg im
Allgdu. Nicht weniger als 60 Seminare, Schulungen, Kurse, Kon-
gresse und sonstige Veranstaltungen sind bereits jetztim Kalender
gelistet. Dariiber hinaus steht unser Team ,,Glutenfrei auRer Haus"
wegen Vor-Ort-Terminen beziehungsweise Online-Schulungen
und eines Podcasts in enger Abstimmung mit den Vernetzungsstel-
len Seniorenverpflegung in mehreren Bundeslédndern. Man sieht
also: Wir sind am Ball — auch und gerade im Jubildumsjahr!

o Peter Wark
Team Offentlichkeitsarbeit
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VORSTELLUNG NEUER MITARBEITERINNEN

ALISHA FIMMLER

Liebe Mitglieder,

seit dem vergangenen Jahresende, genau-
er gesagt seit dem 01.12.2023, verstarke ich
die DZG im Bereich Veranstaltungen, DZG-
Akademie und Freizeiten. Unterstiitzen
werde ich auch punktuell im Ehrenamts-
management.

Im September 2023 habe ich mein Studium
im Bereich Eventmanagement erfolgreich
abgeschlossen, daher ist dies meine erste
Festanstellung.

SOPHIE HERRLING

Liebe Mitglieder,
seit dem 1. Dezember 2023 verstérke ich
das Team Ernadhrung der DZG.

Nach meiner Ausbildung zur Pharmazeu-
tisch-Technischen-Assistentin habe ich
an der Hochschule Albstadt-Sigmaringen
Lebensmittel, Erndhrung und Hygiene stu-
diert, da ich mich privat auch gerne mit
dem Thema Erndhrung beschaftige.

MAGDALENA KNUPFER

Liebe Mitglieder,

ich freue mich, mich Ihnen als neues Mit-
glied des Erndhrungsteams vorstellen zu
diirfen.

Erndhrung ist ein duBerst faszinierendes
und umfangreiches Thema, weshalb ich
meine Ausbildung zur Didtassistentin mit
einem Bachelor in Diétetik (angewand-
te Erndhrungswissenschaft) und einem
Master in angewandter Erndhrungsmedi-
zin ergdnzt habe.

In meiner Freizeit bin ich Trainerin im Ge-
ratturnen und selbst noch aktive Turnerin.

Ich freue mich schon sehr auf den neuen
Lebensabschnitt.

Herzliche GriiBe
Alisha Fimmler

Nun freue ich mich, mein Wissen in die Pra-
xis umzusetzen und Teil der DZG zu sein.

In meiner Freizeit betétige ich mich gerne
sportlich. Ich bin gerne in der Natur unter-
wegs, vor allem in den Bergen sowohl im
Sommer zum Wandern, wie auch im Win-
ter zum Snowboarden.

Sophie Herrling

Neben meiner beruflichen Leidenschaft
fir Erndhrung zéhlen Backen, Bouldern
und Wandern zu meinen liebsten Freizeit-
aktivitaten.

Ich bin begeistert von der Mdglichkeit,
meine Expertise weiter zu vertiefen und
freue mich auf die Zusammenarbeit mit
einem so offenen und freundlichen Team.
Die Zukunft sieht vielversprechend aus!

Magdalena Knupfer
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Ein eindrucksvolles Wochenende

18 neue KP-Anwarter bei der Grundschulung

Aus ganz Deutschland reisten neulich 18 KP-Anwaérterinnen und -Anwirter in die Geschéftsstelle in Stuttgart,
um an der Grundschulung teilzunehmen. Trotz der teils weiten Anreise freuten sich alle, dass die Schulung in
Préasenz stattfand. Sascha Eckhardt aus dem schwabischen Haigerloch ist eine der ,Neuen”. Hier ihr Bericht.

Kaum angekommen, machten wir uns erst
einmal auf den Weg ins Restaurant zum
Abendessen. Wer nun denkt, wir hatten den
Abend iiber nur geschlemmt, liegt falsch, im
gemiitichen Nebenzimmer starteten Lean-
dra Frenda und Thomas Raab mit der Vor-
stellung der DZG. Nach dem Essen ging es
weiter mit spannenden Themen rund um
die DZG. Mit reichlich Informationen und
leckerem Essen ,gefiittert” machten wir uns
dann gemeinsam auf den Weg zum Hotel.

Am Samstagvormittag war Dr. Sohnke
Dammann zu Gast. Er hielt einen wirklich
interessanten und informativen Vortrag,
der fiir die Anwesenden neue Erkenntnis-
se brachte. Immer wieder entstanden re-
ge Diskussionen, alle fiir uns offenen Fra-
gen wurden detailliert besprochen. Ein sehr
gelungener Start in den Schulungstag. Zum
Mittag wurden wir mit einem leckeren kal-
ten Buffet verwdhnt, einfach ein Genuss,
wenn man alles essen darf!
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Am Nachmittag war Juliane Kaiser von der
DZG als Erndhrungsexpertin zu Gast und in-
formierte uns anschaulich unter anderem
iiber die Eigenschaften von Gluten und Kon-
taminationsrisiken. Beim Thema Spurensatz
fanden unsere Fragen fast kein Ende, ein
wirklich spannendes Thema.

Und so wurden wir in Gruppen fiir eine
Schnitzeljagd eingeteilt. Wir hatten einen
Riesenspall! Wahrend eine Gruppe gleich zu
Beginn mit dem Zug in die komplett falsche
Richtung fuhr, fiihlten sich manche bereits
von Beginn an ein wenig zu siegessicher: Es
wurden falsche Bars besucht und zur Belus-
tigung der dortigen Kellnerinnen und Kellner
nach Hinweisen fiir eine Schnitzeljagd ge-
fragt, es wurden Gruppen rennend iiberholt
(was, wie ich nochmal feststellen méchte,
nicht gegen die Regeln war). Final haben wir
es dann doch noch alle ins Restaurant ge-
schafft, wo wir uns mit reichlich Appetit und
guter Laune das Essen schmecken lieRen.

Am Sonntagvormittag referierten Thomas
Raab und Leandra Frenda und brachten
uns die Themen Offentlichkeitsarbeit und
einige Finanzthemen néher. Zum kronen-
den Abschluss wurden unsere Zertifikate
iberreicht. Wir waren eine bunt gemischte
Gruppe, einige KPs werden in ihrer Region
komplett neue Gruppe aufbauen, andere —
wie ich selbst — werden in Zukunft die KPs
in ihrer Region unterstiitzen.

Zum Abschluss machte sich noch ein Teil der
Gruppe auf den Weg zu Isabella Glutenfreie
Patisserie. Dort lieRen wir uns zur Feier des
Tages wundervolle Tértchen schmecken.

Vielen Dank fiir die tolle Organisation und
den umfangreichen Input. Ich denke, ich
spreche im Namen aller ,neuen” KPs, wenn
ich sage: Wir freuen uns auf die kommen-
de Zeit und den Austausch mit euch allen!

e Sascha Eckhardt
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. Einkaufen mit Zoliakie - &

unsere Angehote ..

BekanntermaBen gestaltet sich das Einkaufen mit Zoliakie fiir so manche Betroffene herausfordernd und zeitintensiv.
Welche Lebensmittel miissen glutenfrei ausgelobt sein? Kann ich dieses Produkt ohne Bedenken kaufen, wenn nichts
Glutenhaltiges in der Zutatenliste aufgefiihrt ist? Was mache ich bei Lebensmitteln mit einem Spurenhinweis auf Glu-
ten? Dies sind typische Fragen, die uns taglich erreichen. Mit unseren Angeboten wollen wir lhnen Freude und Sicher-
heit beim Einkaufen mit Zoliakie geben.

Einkaufen mit Zdliakie —
Produktsuche auf der Website

Logisch, schnell und immer auf dem Smart-
phone dabei ist unsere Datenbank ,Ein-
kaufen mit Zoliakie”. Uber die Produktsu-
che im Mitgliederbereich lassen sich geeig-
nete Lebensmittel ganz einfach ermitteln.
EskanndabeientwedernachHerstellern, be-
stimmten Produkten oder auch nach ganzen
Warengruppen wie z. B. Brot- und Backwa-
ren oder Ostersortiment gesucht werden.
Sie finden hier tagesaktuelle Daten und sind
somit automatisch iiber Anderungen und
Updates informiert.
Ihr gesuchtes Pro-
dukt ist nicht dabei?
Dann stellen Sie uns
eine Produktanfra-
ge {iber das hinter-
legte Formular.

Zur Produktsuche im Mitgliederbereich:
https://www.dzg-online.de/produkte
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Einkaufen mit Zdliakie —
Wendebuch

Wenn Sie noch unsere Printversion als
Wendebuch abonniert haben, sollte Sie die-
ses mittlerweile erreicht haben. Falls nicht,
wenden Sie sich bitte per Telefon oder Mail
an die DZG-Geschéftsstelle. Sie finden hie-
rin speziell gekennzeichnete glutenfreie
Produkte sowie Lebensmittel ohne gluten-
haltige Zutaten. Uber unterjahrige Wende-
buch-Updates informieren wir Sie zum einen
mit einem speziellen Newsletter, fiir den
Sie sich jederzeit registrieren kdnnen. Zum
anderen finden Sie die Updates auch in
unserer Zeitschrift
DZG Aktuell, wes-
halb wir in diesem
Jahr auf separa-
te Ergénzungshefte
verzichten werden.

Zum Wendebuch-
Update per Newsletter:
https://www.dzg-online.de/informationen-

fuer-mitglieder

Veranstaltungen
Einkaufstraining

In unserem neuen Seminar ,Supermarkt-
check: Einkaufstraining” bieten wir pra-
xisnahe Einblicke und Ubungen an, um
Produkte sicher auswdhlen zu kdnnen.
Sie gestalten den Seminarinhalt mit lhren
Produktbeispielen aktiv mit. Von Lebens-
mittelkennzeichnung bis Spurenhinweis ist
hier alles mit dabei, sodass nach diesem
Seminar im Supermarkt nichts mehr schief
gehen kann. Auch
in unseren Grundla-
genseminaren spie-
len die Allergen-
kennzeichnung und
das Zutatenlesen
eine grofRe Rolle.

Die Termine finden Sie auf unserer Website
unter Veranstaltungen:
https://www.dzg-online.de/veranstaltungen

e Team Erndhrung
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Wendebuch-Update

Liebes Mitglied,

nach Druck des Wendebuchs ,, Einkaufen mit Zéliakie“ haben sich
nachstehende Korrekturen ergeben.

Neu hinzu gekommene Korrekturen:

Lebensmittel fiir einen speziellen Erndhrungszweck
(glutenfrei ausgelobt)

EDEKA Zentralhandelsgesellschaft mbH (S. 62)
B nicht glutenfrei

EDEKA Spaghetti, glutenfrei (500 g)
mit dem MHD 22.08.2026

Stand 31.01.2024

ANZEIGE

FUR DEN
GROBEN
HUNGER

FREIHEIT N
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- ﬂ!}nlrei als Standar

Schultrager bestimmen weiterhin selbst,
ob es Essen fiir Zoli-Kinder gibt oder nicht

In fast allen Landerministerien zieht man
sich auf die Position zuriick, dass man nur
die Rahmenbedingungen bestimmt, die ein-
zelnen Schultréger aber fiir das Essensan-
gebot zustdndig und die Eltern letztlich fiir
ein geeignetes Essen verantwortlich sind.

Fiir Zoli-Eltern ist das erniichternd: Sie wer-
den sich in den Féllen, in denen keine glu-
tenfreie Essensalternative angeboten wird,
weiterhin selbst mit den Schulen auseinan-
dersetzen und ihnen die Bedeutung eines
glutenfreien Mittagessens fiir ihre Kinder
nahebringen miissen.

Nur ein Teil der angeschriebenen 16 Minis-
terien hat Giberhaupt auf die DZG-Anfrage
reagiert. Das Ministerium fiir Schule und
Bildung in Nordrhein-Westfalen betont,
dass der Umgang mit Allergenen und Un-
vertraglichkeiten in NRW klar geregelt sei.
Schulen und Kitas miissten ,bestimmte All-
ergene in ihrem Speiseangebot kennzeich-
nen”. Fiir alles andere nimmt das Schulmi-
nisterium die Eltern in die Pflicht. Die soll-
ten ,nach Riicksprache mit dem Kinder-
arzt individuelle Losungen” entwickeln und
.Sich mit Schule und Mensa in Verbindung
setzen”. Mit anderen Worten: es bleibt, wie
esist.

40

st 2026 gilt bundesweit der stufenweise Rechtsanspruch
agshetreuung in der Grundschule. Wie halten es die

Das Thiiringer Ministerium fiir Bildung, Ju-
gend und Sport verweist pauschal an die
einzelnen Schultrdger beziehungsweise
Kommunen und &uBert sich nicht weiter zur
Schulverpflegung. Ahnlich die knappe Ant-
wort aus Baden-Wiirttemberg: ,An allen
Tagen mit Ganztagshetrieb muss ein vom
Schultrdger beaufsichtigtes Mittagessen
bereitgestellt werden, fiir dieses kann sei-
tens des Schultrdgers ein Entgelt erhoben
werden. Fiir das Mittagessensangebot ist
die jeweilige Kommune zustandig.”

Eine umfangreiche, wenngleich ebenfalls
nicht befriedigende Antwort kommt aus
Rheinland-Pfalz. ,Nach den Vorgaben der
DGE-Qualitatsstandards fiir die Schulver-
pflegung soll auch Kindern und Jugend-
lichen mit Allergien oder Lebensmittelun-
vertrdglichkeiten bzw. krankheitsbedingten
Einschrénkungen in der Lebensmittelaus-
wabhl die Teilnahme an der Mahlzeit ermég-
licht werden. Allerdings fordern spezielle
Erndhrungsformen oder Lebensmittelunver-
traglichkeiten, zu denen auch Allergien ge-
hdren, einen differenzierten Blick auf die in-
dividuellen Bediirfnisse. Oberstes Ziel sollte
es sein, dass Betroffene soweit wie mdglich
uneingeschrénkt an der Verpflegung teil-
nehmen kdnnen.”

i?

3

-

Klingt bis hierhin gut, doch es wird sogleich
relativiert: ,Nicht immer ist es in jeder Men-
sa sicher moglich, bei der Herstellung/Aus-
gabe eines separaten Essens fiir Kinder und
Jugendliche mit Allergien/Lebensmittelun-
vertraglichkeiten bzw. krankheitsbedingten
Einschrénkungen eine Kreuzkontamination
mit Spuren von Allergenen oder unvertrég-
lichen Nahrungsbestandteilen vdllig auszu-
schlieRen. In solchen Féllen gibt es gute Er-
fahrungen mit Einzelportionsgebinden (hier
gibtes u. a. verschiedene TK-Anbieter) oder
mit von zu Hause mitgebrachtem Essen, das
in einer Mikrowelle erwérmt wird.”

Auch hier bleibt der Schwarze Peter also bei
den Eltern. Sie sollen bei der Anmeldung der
Kinder an den Schulen auf die Unvertrég-
lichkeit hinweisen — eine Selbstverstand-
lichkeit. Angeboten wird eine Unterstiitzung
durch die ,Vernetzungsstelle Schulverpfle-
gung”, die bei Konflikten vor Ort mdglicher-
weise beratend tétig werden kdnne.

Niedersachsen verweist ebenfalls auf die
Zusténdigkeit der jeweiligen Schultréger.
.Die Mittagsverpflegung soll ... so gestaltet
werden, dass alle Schiilerinnen und Schiiler
daran teilnehmen kénnen. Der Umgang mit
Allergien und Unvertraglichkeiten der Nut-
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zerinnen und Nutzer von Mittagsangeboten
in den Schulen muss individuell vor Ort ge-
kidrt werden. Eine Festlegung beispielswei-
se in Form eines Erlasses wiirde den indivi-
duellen Lésungen vor Ort entgegenwirken.”

Inhaltlich nicht anders die Antwort aus dem
Kultusministerium Hessen: Schulessen liege
in Handen der Schultrdger. Auch hier wer-
den Eltern auf die Vernetzungsstelle Schul-
verpflegung aufmerksam gemacht, die ge-
gebenenfalls im Einzelfall vermitteln kdnne.

Das Ministerium fiir Bildung, Jugend und
Sport des Landes Brandenburg stellt fest:
.Je nach konkretem Einzelfall kann eine
Mitwirkung des Schultrédgers bzw. Caterer-
Unternehmens erwartet werden, z.B. die
Bereitstellung von einzelnen —nicht allergie-
auslosenden Komponenten der Hauptmahl-
zeit oder die Méglichkeit zum Erwérmen von
zu Hause mitgegebenem speziellen Mittag-
essen. Wenn es allerdings fiir den Schultré-
ger nicht mehr vertretbar ist, ein passendes,
spezielles Speisenangebot bereitzustellen
(bspw. aus organisatorischen Griinden, Ent-
fernung etc.), bleibt es in der Verantwortung
der Eltern, ein erndhrungsvertragliches Mit-
tagessen fiir ihr Kind zu organisieren.”

Das Ministerium fiir Bildung und Kinderta-
gesférderung  Mecklenburg-Vorpommern
verweist darauf, dass laut DGE-Qualitéts-
standards ,allen Kindern der Zugang zum
Essen ermdglicht werden soll”. Diese For-
derung werde in den meisten Kommunen
Jvertraglich iiber das Leistungsverzeichnis
festgelegt, auch wie das Angebot fiir Kinder
mit Zdliakie oder Lebensmittelallergien or-

ganisiert werden kann.” Konkret sind dann
wieder die Eltern gefragt. Sie sollten ,nach
einer personlichen Absprache mit anderen
betroffenen  Eltern/Kindern/Jugendlichen
und dem Speiseanbieter sowie mit der Kita
bzw. der Schule” gemeinsam eine prakti-
sche Umsetzung fiir ihr Kind finden.

Einen erfreulichen Sonderweg geht Ham-
burg. An allen staatlichen Schulen sind Ca-
tering-Unternehmen auf Basis von Dienst-
leistungsvertrégen tatig. Die Schulbehdrde
teilt mit, dass sich alle Hamburger Schul-
Caterer dazu verpflichten, ,eine Sonder-
kost bei Lebensmittelunvertraglichkeiten
ohne Mehrkosten” anzubieten. In dem Fall
miissen die Sorgeberechtigten lediglich mit
einem éarztlichen Attest belegen, dass ihr
Kind an einer Unvertréglichkeit oder Aller-
gie leidet. Hier wiirden uns die Erfahrungen
der Eltern interessieren. Lauft das tatsédch-
lich so gut, wie es sich auf den ersten Blick
liest? Liebe Mitglieder, schreiben Sie uns
iiber Ihre Erfahrungen!

Fazit: Die Hoffnungen, dass mit der Einfiih-
rung des Rechtsanspruchs auf Ganztages-
betreuung flichendeckend bundesweit Es-
sensangebote fiir zdliakiebetroffene Kin-
der geschaffen werden, haben sich in Luft
aufgeldst. Es bleibt weiterhin den einzel-
nen Schultrdgern vorbehalten, glutenfreie
Essensalternativen anzubieten oder eben
auch nicht. Hier hilft vermutlich nur Druck
durch die Eltern.

Die DZG hatte in Sachen glutenfreie Schul-
und Kitaverpflegung bereits im Friihsommer
2023 die Vernetzungsstellen Schulverpfle-
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gung in allen Bundesléndern angeschrie-
ben (siehe DZG Aktuell 03/23) und nach-
driicklich auf die Zoliakie-Problematik hin-
gewiesen. AuRerdem wurden zwischen-
zeitlich der Ganztagsschulverband e. V., das
Deutsche Netzwerk fiir Schulverpflegung
e.V. sowie die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung/Projekt ,Schule+Essen=Note 1”
kontaktiert.

Das Nationale Qualitatszentrum fiir Erndh-
rung in Kita und Schule (NQZ) bietet fiir Ver-
antwortliche in Gemeinden und Stédten re-
gelmdRig umfangreiche Web-Seminarrei-
hen ,Beschaffung von Kita-Verpflegung”
und ,Beschaffung von Schulverpflegung”
an. Der Hinweis der DZG, man mdge dabei
das Zbliakie-Thema nicht vergessen, wur-
de lapidar mit dem Satz beantwortet /n der
Web-Seminarreihe kénnen wir aus zeitli-
chen Griinden nicht auf spezifische Themen
im Detail eingehen.

Es gibt inzwischen immerhin einen erfreu-
lichen Ansatz: unser anhaltendes ,Nerven”
bei den Behdrden und zustdndigen Stel-
len zeigt erste Ansatze von Erfolg. NQZ und
die Vernetzungsstellen Kita- und Schulver-
pflegung haben angekiindigt, das Thema
glutenfreie Schulverpflegung in eine der
nichsten gemeinsamen Sitzungen mitzu-
nehmen und ,mit den Léndern zu bespre-
chen, um ggf. eine abgestimmte Vorgehens-
weise zu finden.”

o Peter Wark
Team Offentlichkeitsarbeit

ANZEIGE
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Unser DZG-Mitglied Katharina Bolter hat vor Millionenpublikum glutenfrei gebacken

Katharina ,Katha" Bélter aus Lippstadt hat drei zoliakiebetroffene Kinder. Seit der Diagnose kocht, backt und lebt sie
strikt glutenfrei. Sie bloggt auf Instagram zum Thema glutenfreie Ernéhrung. Einer groBen Offentlichkeit ist die Power-
frau durch die SAT 1-Show ,Das groBe Backen” bekannt geworden. Katha ist eine groBartige Botschafterin fiir die

Anliegen Zdliakiebetroffener. Wir haben mit ihr gesprochen.

(Das Interview wurde bereits 2023 nach der Back-Show gefiihrt und war auf unserer Homepage nachzulesen).

66 Katharina, Du selbst bist nicht zbliakiebetroffen. Was war bei
Dir der Ausloser, Dich iiberhaupt mit glutenfreiem Backen
und Kochen zu beschéftigen?

Im Jahr 2020 haben wir fiir unsere drei Kinder die Diagnose Zéliakie
erhalten. Unsere kleine Tochter, damals 1,5 Jahre alt, hatte die typi-
schen Symptome wie Bléhbauch, Durchfall, Erbrechen und massive
Gedeihstérungen. Als wir fiir sie die Diagnose erhalten haben, leg-
te die Kinderarztin uns nahe, uns alle testen zu lassen aufgrund der
genetischen Veranlagung. Daraufhin erfolgte auch die Diagnose fiir
unsere beiden Sohne. Ich bin der Gentréger, jedoch war eine Zdlia-
kie zum damaligen Zeitpunkt nicht nachweisbar. Da ich aber unter
Depressionen litt, ebenfalls Magen-/Darmprobleme hatte und eine
Vielzahl an Allergien, riet mir mein Hausarzt, ebenfalls fiir ein Jahr
auf Gluten zu verzichten. Ich habe in wenigen Wochen gemerkt, wie
viel besser es mir ging, deshalb bin ich dabeigeblieben. Seitdem ha-
ben wir einen rein glutenfreien Haushalt. Mein Mann isst auBerhalb
noch normal, aber zu Hause ist es einfacher, wenn alle mitziehen.

42

66 was sind die groBten Probleme, wenn man sich véllig unvor-
bereitet einer solchen ernsthaften Herausforderung gegen-
iibersieht?

Das groBte Problem ist die Unwissenheit. Wir standen vor so vielen
Fragen, Unsicherheiten und Angsten. Die DZG-Homepage hat uns
in erster Linie weitergeholfen und eine benachbarte Familie, deren
Tochter ebenfalls Zdliakie hat. Im zweiten Schritt hat uns dann eine
Erndhrungsberatung, die sich mit dem Thema Zéliakie sehr gut aus-
kennt und mit der DZG in engem Kontakt steht, sehr geholfen. Es ist
wichtig, sich von auen Hilfe zu holen.

66 Innerhalb kurzer Zeit hast Du Dich extrem gut in das Thema
reingefuchst. Heute bloggst Du auf Instagram iiber glutenfreie
Erndhrung bei Zdliakie und bist einem groBen Publikum als
Teilnehmerin der SAT 1-Show ,Das groBe Backen” bekannt
geworden. Bose gefragt: hast Du missionarischen Eifer in Sa-
chen glutenfreies Backen?
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Das ist absolut keine bdse Frage. Natiirlich bin ich mit missionari-
schem Eifer all diese Dinge angegangen. Ich glaube, das ist jedem
aufgefallen, der die Sendung verfolgt hat. Ich habe versucht, es im-
mer wieder zu erwédhnen, die Homestory erklért ein wenig unseren
Alltag mit Zéliakie. Meine Absicht war es nie, den Sieg nach Hau-
se zu holen, sondern fiir mehr Verstandnis zu sorgen. Ich sehe es
als meine Mission, aufzukldren, damit meine Kinder an der Eisdiele
nicht mehr schief angesehen werden, wenn sie nach glutenfreiem
Eis fragen, der Portionierer abgewaschen wird und die oberste Eis-
schicht zur Seite geschoben wird.

66 Wie kam es denn iiberhaupt zu Deiner Teilnahme bei der
Back-Show?

Ich sal im Friihjahr letzten Jahres auf dem Sofa und habe mir eine
Wiederholung der Show angesehen und mir gedacht: ,Was die kdn-
nen, kann ich auch!” Ich habe prompt online die Bewerbung aus-
gefiillt und abgeschickt und mir gedacht, dass sich eh nie jemand
melden wird. Aber dann ging es iiber ein Telefoncasting im Herbst,
Livecasting in Kéln, Livebacken {iber Zoom, irgendwie doch Runde
fiir Runde weiter, bis der Anruf kam: ,DU BIST DABEI!”

66 Es wurde schon in der ersten Folge von ,Das groBe Backen”
sehr emotional und offen, als Du erzihlt hast, welche Belas-
tung es fiir die Familie bedeutet, drei zdliakiebetroffene Kinder
zu haben. Wie waren denn die Reaktionen in Deinem Umfeld?

Unser enger Familien- und Freundeskreis kennt natiirlich unsere Si-
tuation und weil eben auch, wie emotional ich bin. Alle anderen
kennen mich als Powerfrau, Macherin und eigentlich immer posi-
tiv gestimmt. Deshalb waren viele erstaunt, dass es eben doch eine
groRe Belastung ist und das AusmaR war vielen nicht bewusst, das
die Zdliakie mit sich bringt.

66 Gewihre uns doch mal einen kleinen Blick hinter die Kulis-
sen von ,Das groBe Backen”: Wie liefen die Show und das
Drumherum so ah?

Am Set st unglaublich viel los. Im Hintergrund wuseln etwa 60 Leu-
te rum. Von Maske, Garderobe, iiber Kamera, Licht und Ton, bis hin
zu Regie, Produktion und Redaktion. Das erklért eben auch, wer den
ganzen Kuchen im Anschluss isst, um die Frage direkt mal vorweg
zu nehmen. Ein Drehtag ist unglaublich anstrengend und man ist
von morgens bis abends auf den Beinen. Anstrengend, aber eine
unglaublich tolle Erfahrung, die ich machen durfte. Ich glaube, das
Besondere an dieser Staffel war, dass man gesehen hat, wie gut wir
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uns untereinander verstehen. Aus Konkurrenten wurden Mitstreiter
und aus Mitstreitern wurden Freunde. Diese Erfahrung, die wir dort
machen durften, schweiflt uns ein Leben lang zusammen.

66 Hatsich fiir Dich personlich durch die Show etwas verandert?

Im Moment dffnen sich unglaublich viele neue Tiiren fiir mich. Das
istfiir mich immer noch unbegreiflich, aber unglaublich schén, end-
lich auch einmal ein wenig meinen Traum verwirklichen zu kdnnen.
Da wire eine tolle neue Kooperation, ich durfte Gast in einem tollen
Podcast sein, es gab viele Zeitungsartikel und ab ndchstem Jahr
glutenfreie Backkurse. Und mit jedem neuen Tiirchen, was sich &ff-
net, kann ich wieder mehr Aufklarungsarbeit leisten.

66 Wie kommt es zu Deinen Backkreationen, ,erfindest” Du neue
Leckereien im stillen Kimmerlein, oder pimpst Du altbekann-
te Rezepte auf?

Das ist von beidem ein bisschen. Manche erfinde ich ganz neu und
tiiftele so lange daran herum, bis es klappt. Aber natiirlich schaue
auch ich mir etwas von den vielen tollen glutenfreien Béckerinnen
und Béckern ab, veréndere es oder lasse es wie es ist, weil es ein-
fach so genial ist.

66 Was machst Du, wenn Du nicht gerade in der Kiiche stehst?

So viel Zeit auBerhalb der Kiiche gibt es gar nicht, da verbringe ich
schon echt viel Zeit. Nebenbei arbeite ich im Homeoffice fiir den
besten Chef {iberhaupt, der mir das alles ermdglicht und verbringe
gern Zeit mit der Familie und Freunden. Ich spiele gern Ukulele und
gehe gern Wandern, wobei diese beiden Dinge echt viel zu kurz ge-
kommen sind bei dem ganzen Trubel dieses Jahr.

66 Werden wir in Zukunft mehr von Dir auf Insta oder anderen
Kanélen lesen?

Tatsdchlich wird es mich vermutlich nur auf Insta geben. Die Anfra-
geistgrol, auch auf anderen Kanélen aktiv zu werden. Aber ehrlich
gesagt, bin ich mit einem Kanal mehr als ausgelastet und ich finde,
es sollte immer noch SpalR machen. Was mich unglaublich freut, ist
die Nachfrage nach einem glutenfreien Backbuch von mir. Es gibt
aktuell keine konkreten Pldne diesbeziiglich, aber — wer weil3, was
noch passiert?

e |Interview: Peter Wark,
Team Offentlichkeitsarbeit

ANZEIGE
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Nicht allen
Politikern

sind Zolis
egal

Merle (links) und Malin mit dem Abgeordneten Matthias Eggers.

Landtagsabgeordneter im Gesprach mit zwei mutigen Schiilerinnen

Ein tolles Beispiel fiir mutiges Engagement: die zoliakiebetroffenen Merle (10 Jahre alt) und Malin (11) aus Menden
haben ihr Herz in die Hand genommen und die Politiker aus ihrer Heimatregion auf die Autoimmunerkrankung aufmerk-

sam gemacht.

Matthias Eggers, CDU-Landtagsabgeordne-
ter aus dem Markischen Kreis, war von der
Initiative der Schiilerinnen so angetan, dass
er sie zu einem Gesprach eingeladen hat.

Was Merle und Marlin ihm erzéhlten, be-
eindruckte den Landespolitiker. ,Zdliakie ist
eine Erkrankung, die in unserer Gesellschaft
nach wie vor ein Schattendasein pflegt. Ger-
ne unterstiitze ich dabei, auf diese Erkran-
kung aufmerksam zu machen und Erkrank-
ten zu mehr gesellschaftlichem Versténdnis
zu verhelfen”, sagt Matthias Eggers.

Ausschlaggebend fiir die Initiative der Schii-
lerinnen aus Menden war ein Bericht in der
DZG - Aktuell, in welchem es provozierend
hieR: ,Sind Zélis der Politik egal?” Merle
und Malin fassten daraufhin den Entschluss,
selbst den Kontakt in die Politik zu suchen.
Sie schrieben an verschiedene Politikerin-
nen und Politiker, um auf ihre Erkrankung
hinzuweisen und um Hilfe zu bitten.
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GroR war die Freude, als der Mende-
ner CDU-Landtagsabgeordnete Matthias
Eggers auf den Brief reagierte und zu einem
Erfahrungsaustausch einlud. Gemeinsam
mit ihren Miittern trafen sich die Médchen
mit dem Abgeordneten und erzéhlten von
ihren personlichen Herausforderungen im
Schulalltag oder auch wéahrend Klassen-
fahrten, Sportveranstaltungen, Festen und
Geburtstagen.

Malin und Merle kennen sich bereits seit
dem Kindergarten. ,Die Diagnose wurde
bei beiden ziemlich zeitgleich gestellt”,
erzahlt Malins Mutter Julia. ,Das stimmt,
und seitdem sind die beiden M&dchen
nicht nur Leidensgenossinnen, sondern
auch beste Freundinnen, die sich gegen-
seitig sehr unterstiitzen”, betont Merles
Mutter Jessica.

Matthias Eggers zeigte sich sehr erfreut
iiber die mutige Initiative der jungen Méad-

chen, war aber auch bestiirzt iiber ihre vie-
len Probleme und Herausforderungen, mit
denen die beiden regelméRig konfrontiert
werden.

JIch habe selbst eine Verwandte, die an
Zoliakie erkrankt ist, daher kenne ich mich
schon ein wenig mit dem Thema aus. Wie
vielféltig und einschneidend die Herausfor-
derungen, vor denen auch und gerade Kin-
der stehen, sind, hat mich trotzdem sehr
betroffen gemacht”, so der Landtagsabge-
ordnete. Um Malin und Merle die Gelegen-
heit zu geben, weiteren Politikern iiber das
Leben mit Zdliakie zu berichten, lud er die
Madchen und ihre Miitter zu einem Besuch
in den Landtag ein. In Diisseldorf soll dann
auch ein Gespréch mit Gesundheitspoliti-
kern der CDU stattfinden.

e Peter Wark,
Team Offentlichkeitsarbeit
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Leebe Loz,

wir hoffen, dass ihr gut ins Jubildums-Jahr 2024 gestartet seid und
euch nun freut, die neueste DZG Aktuell in den Hénden zu halten.
Dazu gibt es allen Grund, denn es wird wieder spannend.

Lust auf ein Ehrenamt, das neue Kontakte und Zdli-Freundschaften,
leckeres Essen und tolle Reisen ermdglicht?

Gegen Ende des Jahres finden wieder die Gremienwahlen statt.
Das heilt, dass ihr fiir den Jugendausschuss kandidieren kdnnt.
In der ndchsten Ausgabe erhaltet ihr einen Einblick in unsere Tétig-
keiten und erfahrt, wie ihr euch zur Wahl aufstellen lassen kdnnt.

In dieser Ausgabe...

... erwartet euch zunéchst ein Riickblick auf das Gremienwochen-
ende in Stuttgart, Annes erster Veranstaltung als neugewahltes JA-
Mitglied. Dann folgt Teil Il von Paulas Bericht iiber ihr Auslandsse-
mester in Lille. Von Frankreich reisen wir anschlieBend nach Grie-
chenland, wo die letztjahrige Konferenz der Coeliac Youth of Europe
stattfand, an der auch Josefine und Paula teilnahmen. Zum Ab-
schluss findet ihr noch einen Artikel von Luca iiber seinen dreimo-
natigen (Schiiler-)Austausch, wahrend dem er bei einer Familie in
Buenos Aires zu Gast war.

Viel Spal8 beim Lesen!

ANZEIGE

Molten (Sudtirol)
Tel. 0039 0471 668147

schlaneiderhof.com

v sonnige, ruhige Lage auf 1100m

v Bozen und Meran in 30min erreichbar
v schéne Wander- und Biketouren

v E-Bike Verleih und Ladestation

v glutenfreie Kiiche seit 15 Jahren

v Frihstick, Mittagessen, Abendessen

v Brot, Kuchen, u.v.m hausgemacht
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GREMIEN-
Wochenende
In Stuttgart

Der Jugendausschuss, Aufsichtsrat und Seniorenaus-
schuss trafen sich in Stuttgart zum Gremienwochenende.
Dieses fand vom 24.11. bis 26.11.2023 statt. Nach der
Anreise starteten wir am Freitagabend zusammen mit der
Geschaftsstelle bei einem gemiitlichen Abendessen das
Wochenende. Dadurch konnten wir uns beim gemeinsa-
men Austausch auf den jeweilig neuesten Stand bringen.

Am néchsten Tag trafen sich die Vorsitzenden in der Geschéfts-
stelle, um an der Zukunftswerkstatt mitzuwirken. Wir sammel-
ten gemeinsam erste Ideen fiir eine kiinftige Strategiegestaltung.
Im Vordergrund stehen dabei insbesondere die Ziele und Werte
der DZG. Hieran mdchten wir in Zukunft noch weiterarbeiten und
gemeinsam eine passende Strategie entwickeln. Gegen Mittag
besuchten wir die Stuttgarter Herbstmesse, bei der uns vor allem
der Bereich ,veggie & frei von” besonders gefiel. Bei den gan-
zen leckeren glutenfreien Leckereien entschieden wir uns fiir
Késespatzle und Crépes von Marcus Beran. Beide Gerichte waren
sehrlecker und zaubern uns beim Gedanken daran immer noch ein
Lacheln ins Gesicht.
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Gegen Abend trafen wir uns im Restaurant des Stuttgarter Thea-
terhauses zum gemeinsamen Abendessen. Als schdnen Abschluss
des Tages schauten wir uns die Stand-up-Comedy-Show ,Hitler
war eine Tiirkin?!” von Senay Duzcu an. Durch ihre humorvolle und
schlagfertige Art konnten wir eine lustige Show mit zahlreichen Mo-
menten zum gemeinsamen Lachen geniel3en.

Am Sonntag beendeten wir unser Gremienwochenende mit einem
gemiitlichen Friihstiick im Hotel. Wir bedanken uns fiir den sehr ge-

lungenen Jahresabschluss in Stuttgart.

o Josefine Wenke und Anne Miihlenhof
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Was hisher geschah...

Vor ein paar Monaten habe ich euch
von meinem Start in mein Auslands-
semester in Frankreich berichtet. Wenn
euch interessiert, wie ich mich in Lille
und an der Gastuniversitdt zurecht-
gefunden habe, wie mein Leben und
das Kochen im Studentenwohnheim
aussehen oder was meine liebsten Kii-
chenessentials sind, dann werft einen
Blick in die letzte Ausgabe. Falls ihr
das Heft nicht mehr findet, kénnt ihr al-
le Ausgaben der DZG-Aktuell auch auf
der Website im Mitgliederbereich unter
.Publikationen” abrufen.
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Kurzes Update zur Wohnsituation

Zu einem realistischen Auslands-
bericht gehort auch, die unschonen
Wahrheiten zu erwédhnen. Nachdem
ich bei meinem Einzug positiv {iber-
rascht von der Sauberkeit der ge-
meinsamen Kiiche war, so wurde
diese recht bald zu einem Ort, den
ich lieber mied. Nicht nur aus Konta-
minationsgriinden, sondern weil die
Bedingungen dort teilweise sehr un-
hygienisch waren, da Oberflachen und
Tische dreckig hinterlassen wurden.
Ich war sehr froh, wenigstens meine
Mikrowelle und den Kiihlschrank auf

dem Zimmer zu haben und so mit viel
Kreativitat und Einfallsreichtum (und
der Unterstiitzung von Mr. Google)
etwa ein leckeres Gemiise-Curry oder
Nudeln (ja, das funktioniert tatséchlich
mit der Mikrowelle!) mit Pesto zube-
reiten konnte. Als sich die Lage in der
Kiiche wieder etwas besserte, habe
ich ofter ,halb-halb” gemacht, zum
Beispiel Fischstdabchen in der Kiiche
angebraten und dazu auf dem Zimmer
einen kleinen Salat und etwas Mikro-
wellen-Gemiisepiiree. Das funktionier-
te sehr gut und so gab es immer etwas
Gutes. Nur die Art der Zubereitung war
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etwas auBergewdhnlich ;) Ich wiirde euch
auf jeden Fall raten, genau abzuwdgen,
welches ,Risiko” ihr persdnlich bereit seid,
einzugehen. Sei es im Studentenwohnheim
mit einem Kiihlschrank und eigener Mikro-
welle/Reiskocher/Airfryer/ Thermomix ...
auf dem Zimmer, in einer Studenten-WG
oder Ein-Zimmer-Wohnung - alles hat sei-
ne Vor- und Nachteile. So herausfordernd
die Nutzung von Gemeinschaftsraumen bei
mir im Wohnheim war, umso besser war
die Lage des Wohnheims. Keine zwei Minu-
ten vom Campus entfernt, konnte ich sehr
flexibel entscheiden, ob ich im Wohnheim
essen oder ob ich mir schnell ein Sandwich
zubereiten wollte. Letzteres tat ich dann,
wiahrend die anderen sich etwas bei einer
nahegelegenen Backerei kauften, um dann
zu ihnen zu stoBen und gemeinsam die Mit-
tagspause zu verbringen.

Soziale Kontakte in Lille

Ein Auslandssemester bedeutet: Eine neue
Stadt, ein neues Land und natiirlich auch
neue Leute. An meiner Business School
verbrachten rund dreilig andere internatio-
nale Studierende zeitgleich mit mir ihr Aus-
landssemester. Von Europa iiber Nord- oder
Lateinamerika und Asien — der Austausch
mit den Kommilitonen war sehr spannend
und inspirierend. Durch Zufall stellte sich
heraus, dass eine Studentin aus der Tiirkei
ebenfalls Zéliakie hatte. Wir hatten zwar
tiber das Semester nicht so viel Kontakt,
aber es war trotzdem schon, anfangs mal
eine Packung glutenfreier Kekse zu teilen
und mich mit eigenen Augen davon zu {iber-
zeugen, dass ich nicht der einzige Zoli im
Auslandssemester war. Uber Instagram hat-
teich zuvor versucht, franzdsische Zoli-Kon-
takte zu finden. Mit einer Franzdsin schrieb
ich eine Weile hin und her, aber dann verlor
sich das Gesprach. Trotzdem konnte ich ihr
vor Semesterbeginn ein paar Fragen stellen,
was meine Nervositdt etwas nahm. Auch
verfasste ich kurze Nachrichten, die ich in
die WhatsApp-Gruppe des Wohnheims so-
wie verschiedene Erasmus-Gruppen pos-
tete. Die Gruppen haben mehrere hundert
Mitglieder, da ist das schon mal einen Ver-
such wert, auch wenn sich bei mir daraus
nichts ergab. In den ersten Wochen kniipf-
te ich also langsam aber sicher mein sozia-
les Kontaktenetz und auch, wenn ich um
das Erklaren nicht herumkam, wurde es mit
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jedem Mal einfacher, da die Leute irgend-
wann Bescheid wussten ;) Und meine neu-
en Freunde waren es auch, die mich dazu
animierten, ein paar Restaurants zu testen.
Als Zgli kostet das ja immer ein bisschen
Uberwindung... Ich war sehr froh iiber die-
sen Ansporn, denn so lernte ich gleich zwei
neue Lieblingsrestaurants kennen.

Le Welsh im A-Taaable

Das A Taaable!, das im historischen Stadt-
kern Lilles liegt, mit traditioneller franzo-
sischer Kiiche und 100% hausgemachten
Gerichten sowie das La Clairiere, welches
eine saisonale, vegane Kiiche mit wech-
selndem Wochenmenii anbietet.

Neues Lieblingsrestaurant La Clairiére

Beide Restaurants haben eine gemischte
Kiiche und auf der Karte glutenfreie Optio-
nen ausgeschrieben. Das Gespréch mitdem
Personal gab mir jedoch das Gefiihl, hier si-

cher aufgehoben zu sein. Ansonsten wurde
ich von einer Freundin meiner Mutter, die in
Lille wohnt, zum Abendessen eingeladen.
Vorab erklérte ich ihr, warum und wie ich
mich glutenfrei erndhren muss. Beim Essen
wurde ich dann, ohne dass ich gefragt hatte,
vor jedem Gang noch einmal genauestens
iber die Zutaten des Currys aufgeklart :)
Eine weitere Einladung zum Abendessen
erfolgte von meiner franzésischen Patin,
die mir {iber das Buddy System der Busi-
ness School zugeteilt worden war. Nach-
dem ich ihr von dem Kiichendrama erzéhlt
hatte, bot sie mir an, dass wir an meinem
Geburtstag gemeinsam in ihrem Apartment
kochen kénnten. Das war eine willkommene
Abwechslung zur Mikrowelle, und ich habe
mich riesig gefreut!

Welcome-Days, Tagesausfliige und
Wochenendtrips

Welcome Day

In den ersten Wochen fanden viele Veran-
staltungen fiir Erasmus-Studis statt, um die
Uni, Dozenten, Erasmus-Koordinatorin und
anderen Franzosen und lInternationals”
kennenzulernen. Neben Orga-Veranstaltun-
gen und einer Stadt-Rallye gab es auch ein
Wein- und Kése-Tasting. Sobald das Buffet
erdffnet war, rettete ich mir ein paar Stiicke
Kése auf einen Teller, damit diese mdglichst
nicht durch Baguettekriimel kontaminiert
werden. So konnte auch ich ein Stiick fran-
z6sische Kultur genieBen ;) Das Studenten-
werk organisierte am ersten Wochenende
einen Welcome Day fiir alle Wohnheime mit
Aktivitdten auf einer nahegelegenen Sport-
anlage. Fiir Essen wurde ebenfalls gesorgt,
es gab Hotdogs und Pommes. Also packte
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ich mir ein Sandwich ein und fragte vor Ort
nach den Zutaten der Pommes, die ich dann
tatsdchlich essen konnte. Auch wenn sie
noch nicht mal sooo lecker waren... :D

Baie de Somme

Die Zeit im Ausland habe ich auch fiir vie-
le Ausfliige genutzt, gerade beim Sommer-
wetter im September. Mein erster Trip von
Erasmus Place ging an die Baie de Som-
me, die Miindungsbucht der Somme, wo
wir eine Fiihrung durch das Naturschutzge-
biet erhielten und Seehunde beobachteten.
AuBerdem nahm ich an dem Tagesausflug
nach Etretat teil, um die steilen Felsenklip-
pen mit ihren beeindruckenden Felsforma-
tionen zu besichtigen.

Felsformationen in Etretat

Obwohl es schon Oktober war, konnten wir
im Meer schwimmen gehen. Bei diesen
Busreisen in eher l&ndliche Regionen Frank-
reichs hatte ich immer ausreichend Proviant
dabei, meistens einen Nudel- oder ,Cous-
cous”“-Salat und ein paar Brote und Snacks.
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Immer dabei: Couscous-Salat und Goffel

Bei Ausfliigen, die ich mit Freunden unter-
nahm, waren wir deutlich flexibler und ich
recherchierte vorher im Internet, mit Goo-
gle Maps und Find Me Glutenfree nach glu-
tenfreien Lokalen und Béckereien. Fiir den
Strandtag in Dunkerque nahm ich mir etwas
zu essen mit, aber in Briigge und Gent konn-
teich sehr lecker essen gehen.

Tagesausflug nach Gent

Entweder a ich gemeinsam mit den ande-
ren oder wir gingen erst zum glutenfreien
und dann zu dem anderen Lokal oder wir
kauften uns alle etwas auf die Hand. Uber
das Versténdnis meiner neuen Freunde bin
ich immer noch sehr dankbar. Es war fiir al-
le in der Gruppe klar, dass ich besondere Er-
nahrungsbediirfnisse hatte. Trotzdem hatte
ich zu keinem Zeitpunkt das Gefiihl, nicht
~normal” zu sein. Das fand ich sehr schon.

Bei den ldngeren Wochenendtrips nach
Amsterdam und Rotterdam, London oder
Paris ging ich dhnlich vor und merkte auch,
dass ich zunehmend Ubung im Ausfliige-
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Winterliches Amsterdam

Planen bekam. Bei allen Ausfligen bekam
ich etwas zu essen, mal richtig lecker, mal
okay lecker. Einen ,Reinfall” hatte ich nur
bei dem Friihstiick auf dem Hotelboot in
Amsterdam. Das war, was Butter und Mar-
meladen anging, absolut nicht Zdli-freund-
lich. Aber es war nur das Friihstiick und ich
hatte ein glutenfreies Croissant am Vormit-
tag in Aussicht. Da war es dann okay, nur
einen kleinen Joghurt zu essen. Allgemein
ist das Angebot an glutenfreien Restaurants
und Béckereien in GroRstadten sehr gut.

SiiBes Friihstiick bei Libby's in London

Die Erfahrung machte ich auch wieder in
London. Allerdings darf man die Distanzen
nicht unterschatzen. Auch wenn es ,nur”
ein anderer Stadtteil ist, muss man manch-
mal doch 25 Minuten Tube-Fahren einkal-
kulieren. Da heiBt es dann strategisch pla-
nen, sodass man beim Besichtigen eines
Stadtteils gleich ein nahegelegenes Lokal
besucht. Krankheitsbedingt kam ich leider
nicht dazu, alle glutenfreien Adressen auf
meiner Liste zu testen, aber das, was ich
probiert habe, war sehr lecker!
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Abendessen in Rotterdam

Quiche Lorraine und Pain au Chocolat in Paris

In Paris kam ich auch in den Genuss gluten-
freier Leckereien und fand eine Pizzeria in
der Nahe des Eiffelturms. Dafiir war das Es-
sen in Versailles umso improvisierter... Das
lag aber auch daran, dass die Supermérkte
morgens noch zu hatten, als wir zum Bahn-
hof gingen und deshalb den Weg nach Ver-
sailles ohne Friihstiick antreten mussten...
Zum Gliick gab es vor Ort einen kleinen
Supermarkt unweit vom Bahnhof, wo ich
auch ein paar glutenfreie Snacks fand.

I 50

Meine Top 5 glutenfreien
Momente

Die Croissants in Amsterdam bei
Crafts

Ich hatte es mir schon mehrmals von nieder-
landischen Zolis sagen lassen, aber kann es
nur bestétigen — die besten Croissants gibt
es hier (sorry Frankreich).

Neue gute Freunde

Auch in Lille habe ich sehr nette Menschen
kennengelernt, die mit mir zusammen im Re-
gen nach glutenfreien Restaurants gegoo-
gelt haben, Fotos schicken, sobald sie das
Wort ,glutenfrei” sehen und die es ,ge-
wagt” haben, glutenfreie Weihnachtsplatz-
chen zu backen :D

Geschmackserlebnis ,Le Welsh”

Wie war das, unbekannte glutenfreie Ge-
richte miissen aus Prinzip getestet werden?
Das war auch bei dem im A Taaable! ange-
botene ,Le Welsh” der Fall. Das fiir die Re-
gion typische Gericht schmeckte ... inter-
essant. Auf jeden Fall war es cool, auch als
Zoli die regionale Kiiche zu probieren.

Neue Produkte testen

Auch im Supermarkt folgte ich dem Zoli-
Grundprinzip und testete mich durch das
TK-Sortiment bei dem Carrefour meines
Vertrauens. Die Mikrowellen-Lasagne war
eindeutig mein Favorit, gerade nach langen
Tagesausfliigen gab es so in sieben Minuten

ein warmes Essen (und irgendwie ist es fan-
cy, einfach die Mdglichkeit des Fertigessens
zu haben, hahaha).

Ein superleckeres Eclair in Gent
Einfach das perfekte Dessert fiir Nasch-
katzen, bringt mich immer in alte Vor-Zoli-
Zeiten und Erinnerungen an Familienurlau-
be zuriick.

Herbstferien in Griechenland

Tja, von Paris nach Athen, so schnell kann's
gehen. Die CYE Conference 2023 war sehr
schon und das mediterrane Essen und der
interkulturelle Austausch unvergesslich ...
aber mehr dazu gibt's auf den ndchsten Sei-
ten >>>

Nochmal Auslandssemester,
ja oder nein?
Um es kurz zu machen —ja, unbedingt! Auch
jetzt erinnere ich mich immer wieder an die
groRen und kleinen Momente in Lille und
die Fotogalerie auf meinem Laptop spricht
fiir sich. Wenn du mit dem Gedanken spielst
.. mach es einfach! Ein Auslandssemes-
ter ist die Gelegenheit, mehr von der Welt
zu sehen und {iber sich selbst zu lernen.
Dabei kannst du vieles ausprobieren, neue
Freundschaften kniipfen und eine Fremd-
sprache vertiefen oder erlernen — und an
eventuellen Herausforderungen wachst
du. Dir wird es danach auf jeden Fall leich-
ter fallen, auf andere Menschen zuzugehen,
Gesprédche aufzubauen und selbsténdiger
zu sein. Das kommt dir auch ganz besonders
als Zoli zugute.

Pro-Tipp: Es dreht sich nicht immer
alles ums Essen

Es gibt so viele tolle Unternehmungen, die
nicht direkt mit Essen zu tun haben und bei
denen man sich als Zdli nicht so viel Gedan-
ken machen muss. Bei mir waren das Stadt-
besichtigungen, Sportkurse, Erasmus-Akti-
vitdten wie Skaten oder Schlittschuhlaufen,
Museumsbesuche etwa des Palais des Be-
aux-Arts, die Foire aux Manéges, ein Kon-
zert- oder Kinobesuch, Bachata-Tanzkurse
und -Partys, Vintagemarkte, Spaziergénge,
Stadtbummel, Kaffeetrinken und, und, und.
Auf diese Weise konnte ich viel erleben,
viele Leute kennenlernen und meinem Zoli-
Gehirn mal ein bisschen Pause gonnen.

e Paula Herz

DZG AKTUELL 01/2024



Willkommen in Athen!

JUGEND ¥

Auch die diesjahrige Konferenz der Coeliac Youth of Europe war wieder ein voller Erfolg. Wie jedes Jahr fand die
Konferenz zeitgleich mit der General Assembly der AOECS (Association of European Coeliac Societies) statt.

Vom 02.-05.11.2023 waren wir in einem
Hotel mit einem wunderschdnen Blick auf
die Akropolis untergebracht. Es waren acht-
zehn Delegates, also Abgesandte der ver-
schiedenen Zoliakie-Jugendorganisationen
sowie drei CYE Board Mitglieder aus den
verschiedensten Léndern vertreten: Von
Kroatien, Finnland, Deutschland und Grie-
chenland iiber Italien, Niederlande, Norwe-
gen, Ruménien und Spanien bis Schweden,
Schweiz und Tschechien.

Ablauf der Konferenz

Los ging es mit Kennenlernspielen und Ice
Breakern zu griechischem Zorba, da auch
ein paar neue Gesichter dabei waren. Bei
einer kurzen Vorstellungsrunde brachten
wir uns gegenseitig auf den aktuellen Stand
unserer nationalen Jugendarbeit und spra-
chen iiber Herausforderungen und Pléne fiir
das kommende Jahr. Thalia aus Griechen-
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land berichtete {iber die Situation als Zoli
in ihrem Land sowie dem Vorhaben, eine
Jugendorganisation zu griinden, was aber
aus unterschiedlichen Griinden, wie etwa
geografischen Faktoren, gar nicht so ein-
fach ist. Auch auf europdischer Ebene iiber-
legten wir uns mit den sogenannten SMART
Goals eine Strategie fiir 2024, die bei dem
nachsten digitalen Treffen weiter bespro-
chen werden wird.

Dann diskutierten wir {iber die Zusammen-
arbeit bei verschiedenen CYE-Projekten wie
bei dem Travel Net fiir europaweites Rei-
sen, dem Blog Beat the Wheat, dem Social
Media Auftritt und der Sommerfreizeit 2024.
Elpida Galanopoulous’ kurzer Workshop zum
Thema Teamwork sorgte fiir einen frischen
Motivationsboost. AuBerdem wurde ein neu-
es Board-Mitglied gewdhlt. Dieses Jahr gab
es zwei neue Programmpunkte: Zum einen

nahmen wir an den parallelen Gruppendis-
kussionen der AOECS zu den Themen Mit-
gliederzahlen, alternative Behandlungsmog-
lichkeiten, Glutenfreie Bierbrauerei oder bio-
logisch abbaubare Verpackungen teil. Zum
anderen verliehen wir erstmals den Delega-
te of the Year Award fiir besonderes Enga-
gement seit der letzten Konferenz. Der Preis
ging an Ana aus Spanien.

Neben den offiziellen Programmpunkten bot
sich auch die Gelegenheit zum internationa-
le Freundschaften schlieRen und Networken.
So unterhielt ich mich nicht nur sehr gut mit
den anderen Delegates, sondern auch mit
Tamar Koroshinadze, die vor ein paar Mona-
ten die Zoliakiegesellschaft in Georgien mit-
gegriindet hat. Sie bat uns um eine Videobot-
schaft mit allen anwesenden CYE Delegates
fiir potentielle junge Ehrenamtliche in Geor-
gien. Den Gefallen taten wir ihr sehr gerne :)
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Ergebnisse der Konferenz

Bereits in den Monaten vor der Konferenz
hatten wir mit einer Umfrage herausgefun-
den, wer sich in welcher der vier Working
Groups engagieren mochte. In Athen teil-
ten wir die Gruppen ein und hatten eine
erste Brainstorming-Runde mit Ideen und
Anregungen fiir die jeweiligen Projekte.
Passend dazu stellten wir eine neue Platt-
form fiir das digitale Zusammenarbeiten vor.
Marissa aus den Niederlanden stellte die
Plane fiir das Summer Camp 2024 vor. Datum
und Details folgen noch. Mehr dariiber er-
fahrt ihr entweder auf unserem Instagram-
Account @jugendausschuss_dzg oder unter
@cyecoeliacyouth. An dem Wochenen-
de in Griechenland wiéhlten wir auBerdem
einen neuen Project Manager. Aline aus der
Schweiz gewann die Wahl und bildet nun mit
Amalie (Norwegen) und mir das CYE-Board.

Griechische Gastfreundschaft
Die griechische Zoliakiegesellschaft hat-
te fiir einen reibungslosen Ablauf gesorgt.
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Elpida erkundigte sich regelmaBig bei uns,
ob wir in unserem CYE-Raum alles hatten,
und auch beim sonstigen Programm war
alles gut organisiert. Am Donnerstag fand
das gemeinsame Abendessen im Restau-
rant Greek Stories statt. Wir lernten die
glutenfreie mediterrane Kiiche vom Feins-
ten kennen. Wir salBen an langen Tischen
und bekamen eine Platte nach der néchs-
ten serviert. Es horte und hdrte nicht mehr
auf — das wahre Zoli-Paradies! Besonders
schdn war das sorglose Teilen der Speisen
und die ausgelassenen, internationalen Ge-
sprache am Tisch. Auch das Gala Dinner mit
anschlieBender Party am darauffolgenden
Abend verbrachten wir mit ausgelassener
Stimmung, leckerem Essen und kreativen
Tanzmoves — und einem atemberaubenden
Blick iiber das néchtliche Athen und die be-
leuchtete Akropolis unter einem sternen-
ibersdten Himmel. Nachdem wir freitags
das Akropolis-Museum besichtigt hatten,
stand am Sonntag zum Abschluss eine Be-
sichtigung der Akropolis selber an.

Mein Fazit

Wie bei der Konferenz in Lissabon, spiir-
te ich wieder ein Gefiihl der Verbundenheit
unter uns Zdlis, das nur schwer in Worte zu
fassen ist und dafiir sorgte, dass wir schnell
miteinander ins Gesprach kamen. Der Aus-
tausch mit den anderen Delegates erdffne-
te wieder einmal neue Perspektiven, inspi-
rierte und motivierte Josefine und mich bei
unserer Arbeit im Jugendausschuss. Gerne
denke ich auch jetzt noch an die geteilten
Mahlzeiten und Unternehmungen, an das
gemeinsame Lachen sowie diese grund-
legende Unbeschwertheit und das Gefiihl,
ohne Worte verstanden zu werden, zuriick.
Voller Vorfreude blicke ich auf das néchste
Treffen in Spanien und bin so dankbar, dass
mir mein Ehrenamt diese wertvollen Erfah-
rungen ermdglicht!

Paula Herz
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Buenos Aires 1

Churros del Topo — Buenos Aires,
Virrey del Pino 2617, C1426 EGV,
Buenos Aires, Argentinien

Churros del Topo ist, wie der Name schon
verrét, ein Churro-Laden. Churros sind eine
spanische Spezialitdt und wirklich sehr
lecker — etwas, das man sich nicht entge-
hen lassen sollte. Ich habe die glutenfreien
Churros gemeinsam mit Freunden probiert,
die auch die Gluten-Variante gegessen ha-
ben und meinten, das es kaum Unterschie-
de gebe. Im Laden kann man dann die Chur-
ros mit verschiedenen Fiillungen essen oder
sie z. B. von aullen in Schokolade tunken.
Es lohnt, sich vorher das Menii genau
anzuschauen mit all den Méglichkeiten.
ACHTUNG! Es muss genau der Laden bei
dieser Adresse sein, es gibt auch andere
in Buenos Aires, die haben allerdings kein
glutenfreies Angebot.
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Libre de gluten!

Meine Glutenfreiheiten in Argentinien

Hallochen, ich bin Luca (16) und seit meinem 2. Lebensjahr mit Zoliakie diag-
nostiziert. Ich habe vor kurzem einen dreimonatigen Austausch nach Buenos
Aires, Argentinien, gemacht und will gerne ein paar Tipps weitergeben, viel-
leicht hilft es jemandem :)

Wihrend meines Austauschs bin ich regelméBig mit meiner Familie an Wochenenden essen
gegangen und habe einige Restaurants ausprobiert. Auch auf Exkursionen mit der Schule und
Freunden habe ich immer wieder glutenfreie Restaurants/Cafés entdeckt. Eigentlich ernahre
ich mich vegetarisch, jedoch musste ich wéhrend meiner Zeit in Argentinien immer wieder
Ausnahmen machen, da ich sonst nicht satt geworden wére. Bei den meisten unten aufgelis-
teten Cafés oder Restaurants gab es fastimmer eine vegetarische, glutenfreie Méglichkeit...
Gut zu wissen ist auch, dass in Argentinien die Lebensmittel, Gerichte, Restaurants und Cafés
entweder mit ,libre de gluten” (auf Deutsch so was wie ,frei von Gluten/glutenfrei”) ange-
priesen werden oder es heift ,Sin TA.C.C.". ,Sin" steht fiir ohne und T.A.C.C. ist die Abkiir-
zung fiir die spanischen Worter Trigo (Weizen), Avena (Hafer) und andere Getreidesorten.
Viel Spal8 beim Lesen!

La Union Gluten Free Bakery -

u. a. in Cabello 3426, C1425 CABA,
Argentinien oder Juncal 1322,
C1062 CABA, Argentinien

Las Flores — Gorriti 5870,
C1414 CABA, Argentinien

La Unién war mit eines der besten, gluten-
freien Erlebnisse in Buenos Aires. La Unién
Gluten Free Bakery ist, wie es der Name
sagt, eine glutenfreie Béckerei. Unter an-
derem verkaufen sie Media Lunas (Halb-
monde), also die argentinische Variante vom
Croissant, absolut empfehlenswert! Ich ha-
be selten so guten Teig gegessen. Weder in

Las Floresist ein super schones Restaurant/
Café. Wenn man reinkommt, féllt einem so-
fort der AuRenbereich auf. Es ist ein kleiner
Hinterhof mit vielen Badumen und Schling-
pflanzen, dahinter kommt dann noch ein In-
nenbereich. Kommen wir zum Essen... So-
weit ich mich erinnere, ist auch Las Flores
100% glutenfrei. Ich war dort zweimal und
beide Male hat es super gut geschmeckt.
Beschwerden hatte ich auch keine. Ein Be-
such ist lohnenswert, schon allein des Am-
bientes und natiirlich — des Essens wegen.

Deutschland, Europa oder sonstwo. Es gibt
dort auch einen super leckeren Bananen-
kuchen, generell Kuchen und Muffins. Brot-
technisch ist es etwas schwieriger in Argen-
tinien. Ich hatte nur Toastbrot ausprobiert
und das war okay, ist aber kein Vergleich zu
deutschem Brot ;) Allerdings essen die Ar-
gentinier nicht oft Brot und haben dement-
sprechend keine groBe Auswahl an Brot und
Aufstrichen. Aber abgesehen von Toastbrot,
kann ich die Backerei wérmstens empfehlen.
Ich hatte nie irgendwelche Beschwerden.
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CAMPOBRAVO0 - Honduras 5600,
C1414 CABA, Argentinien

Das Campobravo, ein 100% glutenfreies
Restaurant. Meine Gastmutter hat mir er-
zéhlt, dass die sogar Kellner keine glu-
tenhaltigen Mittagessen mitbringen diir-
fen, damit es keine Kontaminationen gibt.
Eigentlich ist das Restaurant sowas wie ein
Steakhaus, aber es gab trotzdem mehrere
vegetarische Optionen. Ich habe dort unter
anderem die Gnocchi mit Kése iiberbacken
gegessen und das Risotto. Zum Nachtisch
hab ich mit meiner Gastfamilie flambierte
Eierkuchen mit Vanilleeis gegessen, was
sehr, sehr késtlich war. Alles in allem super
lecker! Ich hatte keine Beschwerden und es
lohnt sich, dort hinzugehen (allerdings vor-
her unbedingt einen Tisch reservieren).
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Cremolatti — Av. Cabildo 2356,
C1428AAS, C1428 CABA,
Argentinien

Cremolatti ist eine italienische Eisdielen-
Kette in Buenos Aires. Die Eisdiele ist kein
spezialisierter ,Glutenfrei-Laden”, aber zum
Zeitpunkt meines Aufenthalts waren alle
Sorten mit veganen und glutenfreien Sym-
bolen gekennzeichnet. Wenn man gesagt
hat, dass man sich glutenfrei ernahrt, haben
sie auch nochmal eine extra Kelle genom-
men. Wichtig ist, zu kommunizieren, dass
man einen Becher statt der typischen Waf-
fel nimmt. Das Eis schmeckt super lecker
und ist im Gegensatz zu Deutschland sehr
preiswert. Generell eine der besseren Eis-
dielen in Buenos Aires, egal ob glutenfrei
oder nicht...

GOUT Glutenfree —
Montevideo 1480, C1018 ACF,
Buenos Aires, Argentinien

GOUT st ein Café mit vielen Angeboten, u. a.
Empanadas, die ich unbedingt probieren
wollte, da sie eine argentinische Speziali-
tat sind. Spater habe ich noch Empanadas
in anderen Ldden gegessen, aber die Empa-
nadas von GOUT waren definitiv am besten.
Leider gibt es hier keine vegetarische Va-
riante der Empanadas. Ansonsten bietet das
Café eine groBe Auswahl an Kuchen, Muf-
fins, Tartas und mehr an. Tartas haben einen
Quiche-artigen Boden, der an den Seiten
nach oben geht und sind mit Gemiise (z. B.
Kiirbis) gefiillt. Ich habe gute Erfahrungen
mit dem Café gemacht. Es gibt hier sogar die
M@dglichkeit, manche Produkte tiefgekiihlt
einzukaufen.

Anatani Yummy & Gluten Free -
Av. Juramento 3090, C1428 CABA,
Argentinien

Anatani ist ein kleiner glutenfreier, asiati-
scher Laden. Es gibt Bowls, Sushi und typi-
sche asiatische Gerichte. Alles ist glutenfrei
und auch noch mal extra mit Stickern ver-
sehen, die darauf hinweisen. Falls man mal
auf die Schnelle ein halbwegs nahrhaftes,
glutenfreies Mittagessen braucht, ist das
Anatani eine gute Gelegenheit. Allerdings
gehen viele Schiiler*innen aus der Umge-
bung zum Mittagessen dorthin. Kommt man
zu spét, ist die Auswahl schon nicht mehr so
groR...
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Usina Cafetera — Echeverria 2930, C1428 CABA,
Argentinien

Das Usina-Café ist nicht auf glutenfreies Essen spezialisiert. Aller-
dings gibt es in dem sehr schon eingerichteten Café auch eine glu-
tenfreie Karte. Soweit ich weil3, gibt es keine getrennten Kiichen
und eine Kontamination ist nicht zu 100% ausgeschlossen, aller-
dings wirkten die Kellner, als wiissten sie, was sie tun und es ist nie
was schief gelaufen. Ich habe mich durch verschiedene Toasts pro-
biert und es war sehr lecker. Ich wiirde vor einem Besuch vielleicht
nochmal abchecken, ob es das glutenfreie Angebot noch gibt, da es
eben nicht spezialisiert ist. Ein Besuch kann sich lohnen.

Sintaxis Palermo - Nicaragua 4849, C1414 CABA,
Argentinien

Ich war in dem Restaurant nur einmal zuféllig zum Mittagessen. Es
gab eine groRziigige Auswahl an Gerichten, das Essen war lecker
und unser Kellner war ausgesprochen héflich. Leider kann ich mich
nicht mehr so genau an den Besuch erinnern. Falls ihr mehr Infor-
mationen dariiber braucht, recherchiert bitte vorher nochmal.
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Pfiffikuss

TAGLICHER GENUSS

OHNE GRENZEN:

Ihrem Grundprinzip sind die Produkte von Pfiffikuss seit
jeher treu geblieben: Getrocknetes Gemiise, aromatische
Krauter und Gewiirze, etwas Salz. Doch so einfach die Zu-
taten, so genau nehmen es die Unternehmerinnen mit der
Qualitat ihrer Rohstoffe aus kontrolliert biologischem
Anbau: Alle Produkte sind gluten-, milcheiwei3- und
laktosefrei sowie vegan und allergikerfreundlich.

Auch fiir Neues gilt:

Pfiffikuss jetzt entdecken:
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Supermarkt ,Vitalcer”

In dem Supermarkt war ich tatsachlich nie. Er wird einem aber angezeigt, wenn man nach
glutenfreien Mdglichkeiten sucht. Und ich bin in Buenos Aires auch mehrmals dran vorbei-
gelaufen. Ich glaube, meine Gastmutter hat dort einmal Granola gekauft, was echt lecker und
knusprig war. Vitalcer wére also nochmal genauer zu recherchieren, wenn ihr vorhabt, nach
Argentinien zu reisen.

So wer noch mitliest, hat's geschafft: weitere Tipps hab ich nicht auf Lager. :) Ich hoffe, der
eine oder andere Hinweis erweist sich als hilfreich. Interessant ist {ibrigens, dass erst vor
wenigen Monaten das Gesetz eingefiihrt wurde, dass in Buenos Aires und/oder Argentinien
jedes Restaurant eine glutenfreie Option anbieten muss. Wie sicher oder lecker das Essen
dann wirklich ist, wird sich noch zeigen, aber fiir mich ist es ein Ansatz in die richtige Rich-
tung. Ein schdnen Tag euch und verliert nicht den Mut und die Kraft, fiir euch einzustehen.

Ganz liebe GriiBe

® luca
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Das war der zweite
lutenire
JUyenis DL
In Sankt

Der ,2. glutenfreie Adventszauber”
wurde wieder sehr positiv von vie-
len Zoliakiebetro°enen und ihren
Familien angenommen. Trotz Regen
und Sturm lieBen es sich die Besu-
cher nicht nehmen, unser Angebot
anzunehmen und unsere Stiande auf

dem Weihnachtsmarkt in Sankt Augustin-Menden zu besuchen.

Auch in diesem Jahr waren die
schonsten Momente die, in denen
man das Leuchten in den Augen
der Besucher sehen konnte! Es
ergaben sich unter anderem zahl-
reiche Gesprache mit Betro™ enen
an den verschiedenen Sténden.
Ob am Grill, am Wa" elstand, bei
der Tombola oder Sarah’s Kondi-
torei & Café, es herrschte iiberall
reger Andrang!

Leider mussten wir unser Ange-
bot schweren Herzens kiirzen und
konnten nur den Samstag anbie-
ten. Fiir Sonntag konnten wir nicht
genug, bzw. kaum helfende Hén-
de zusammenbekommen. Dies
fiel uns wirklich schwer, doch die
Betreuung der Stdnde hatten wir
nicht alleine stemmen kdnnen.

Umso mehr hat es uns gefreut,
dass am Samstag trotzdem so
viele Besucher kamen und uns
so zeigten, dass das Angebot ge-
wiinscht wird. Dafiir danken wir
ganz herzlich, gerade vor dem
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Hintergrund, dass das Wetter eher
dazu einlud, zu Hause zu bleiben.
AuBerdem madchten wir auch
denen ganz herzlich danken, die
uns tatkraftig unterstiitzten, sei es
bei der Planung oder unserem Hil-
feruf folgend! Vielen, vielen herz-
lichen Dank! Ohne Eure Hilfe vor
Ort Iasst sich dieses Projekt nicht
umsetzen.

Auch der DZG sowie den Firmen,
die unsere Tombola wieder mit
ihren groRziigigen Spenden unter-
stiitzten, danken wir ganz herzlich.
Dies waren Fria, dm, Bauckhof,
Schér, Schnitzer, Hammermiihle,
sowie der easy gluten free online
shop! Auch Sarah’s Konditorei
& Café danken wir sehr, dass sie
auch dieses Mal nicht gezdgert
haben, das Angebot des gluten-
freien Adventszaubers mit ihrem
Angebot zu erweitern. Es hat wie-
der sehr viel Spal8 gemacht!

e Katja Lorenzen

VERANSTALTUNGEN ¥

Save the Date —

Jahre D7

Wann:

Am 18.05.2024 von
11:00 Uhr bis 18:00 Uhr!

Wo:

Im ,Romerkastell Stuttgart”,
Naststr. 17, 70376 Stuttgart.

In diesem Jahr feiern wir das 50-jéhrige Jubildum der DZG.
Das wird ein ganz besonderes Jahr fiir uns, denn wir werden
das Jubildum gebiihrend mit einer groRen Feier, am
Griindungsort der DZG in Stuttgart und in Kombination mit
dem Welt-Zéliakie-Tag, zelebrieren.

Dazu laden wir euch alle mit euren Familien, aber generell
auch alle Zéliakiebetro™ enen ein, um mit uns zusammen
dieses nicht alltdgliche Ereignis mit ganz viel Spal8 und
Freude zu begehen.

Von Musik, Comedy, {iber Theater bis hin zu Infos rund um
die Zdliakie ist alles mit dabei. AuBerdem erwartet euch
ein breites Angebot an glutenfreien Speisen und Getranken.

Anmeldung:
Eine Anmeldung fiir die Veranstaltung ist nicht erforderlich

0 +49711 4599 81-14

@ Veranstaltungen@dzg-online.de
\_ DZG-Geschiftsstelle, KupferstraBe 36, 70565 Stuttgart

Weitere Informationen: Yasemin Khelfi

~
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1D:7248521873, Funny doughnuts with eyes, cartoon like characters, on blue background. von okolaa; S. 22 Flaticon.com, ID: n.a., [con Training von Eucalyp; S. 22 Flaticon.com, ID: n.a., Icon Healthy Food von FBJan'; S. 22 Flaticon.
com, ID: n.a., Icon Glucosemeter von Freepik’; S. 22 Flaticon.com, ID: n.a., Icon Sport von Good Ware; S. 22 Flaticon.com, ID: n.a., Icon Insulin von Freepik’; S. 22 Harsch & Zieger oHG, ID: n.a., Therapiesaulen bei Diabetes mellitus
Typ 1 von Stefan Zieger; S.22Flaticon.com, ID: n.a., Icon Therapy von Parzival' 1997; S. 23"Adobe, 1D:247573632, Selection of good carbohydrate sources, high fiber rich food von ricka_kinamoto; S. 23"Bildarchiv DZG, ID: n.a.,

Blutzuckerspiegel von Birgit Stein; S. 24 Adobe ID 113902465 assorted food high in protein von M.studio; S.24 Dusan Zidar, ID: Olive, walnut and almond oil on wooden background, Healthy oils von Dusan Zidar; S.25"Adobe,
1D:7139460703, Healthy fruit and veg hies von hoto; S.25"Adobe, 1D:"349322727, Teeset Krautertee und Mineralwasser von monstrose; S.25"Adobe, 1D:'671657418, Happy woman, portrait and grocery bag with

vegetables or fresh produce in kitchen at home von Yuri Arcurs /M Moller/peopleimages.com; S. 25Adobe, 1D:1121038640, Fork and spoon on table von fuzzbones - POPESCU GELU SORIN; S. 26'Adobe, 1D:409981408, Recipe of healthy
salad on digital tablet on the table with greens and vegetable von thO1l] S.2T"Adobe, 1D:282475783, Various uncooked pasta on white background von Agnes S.27Bildarchiv DZG, ID: n.a., One-Pot-Pasta von DZG-Eigenaufnahme;
S. 28 W d61/ Dieter Hei 1D: Stiick Schokoladenflock hen, Schokolade, Puderzucker, Riihrkuchen, Kuchen, Schiefer, Stiick Schok kenkuchen von Dieter Hei S.29"Joern Rynio, ID: Leftovers from
cake baking, flour on marble plate, Reste vom kuchenbacken, Mehl auf Marmorplatte von Joern Rynio; S. 29°Bildarchiv DZG, ID: n.a., Rihrmasse von DZG-Eigenaufnahme; S.30°Adobe, 1D:"55260107, All ingredients you need for
Zwetschgenkuchen von gwolters; S. 317Adobe, 1D:39405160, Schokomu’ n von Thomas Francois; S. 32 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Herzhaﬂe-Kichererbsenmu' ns von DZG-Eigenaufnahme; S.33°Adobe, ID:96645598, Creative ideas for
your business von Sergey Nivens; S.34"Adobe, 1D: 596507892, Psychology, education, search for answer to question von Iconic Prototype; S.35°Adobe, ID:263258971, Stuttgart Germany skyline in red von Towseef; S. 35 Bildarchiv
DZG, ID: n.a., Peter Wark von Stanislav Erman; S. 36Bildarchiv DZG, ID: n.a., Sophie Herrling von DZG-Eigenaufnahme; S. 36 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Alisha Fimmler von DZG-Eigenaufnahme; S. 36 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Magdalena
Knupfer von DZG-Eigenaufnahme; S.37Bildarchiv DZG, ID: n.a., KP-Anwarter bei der Grundschulung von DZG-Ei fnahme; S.38"Adobe, ID:272406819, woman hand hold supermarket shopping cart von Piman Khrutmuang;
S.407Adobe, 1D:154649857, Tablet mit essen in einer Mensa bzw. Kantine von Gerhard Seybert; S. 42°SAT.1/Claudius Pflug, ID: n.a., Das groRe Backen, Sta®el: 11 von Claudius Pflug; S. 44 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Merle und Malin mit
dem Abgeordneten Matthias Eggers von privat; S.45Adobe, 10334143862, Online news concept. von jenny on the moon; S. 46’Adobe, 1D:593436597, Stuttgart nighttime panorama von ON-Photography; S.46Bildarchiv DZG, ID: n.a.,
Anne und Josefine beim Gremienwochenende in Stuttgart von Ines Kurz; S. 47 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Strandtag in Dunkerque von Paula Herz; S. 48 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Le Welsh im A-Taaable von Paula Herz; S. 48 Bildarchiv
DZG, ID: n.a., Neues Lieblingsrestaurant La Clairiere von Paula Herz; S.48Bildarchiv DZG, ID: n.a., Welcome Day von Paula Herz; S.49 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Baie de Somme von Paula Herz; S.49Bildarchiv DZG, ID: n.a.,
Felsformationen in Etretat von Paula Herz; S.49°Bildarchiv DZG, ID: n.a., Tagesausflug nach Gent von N. N.; S.49Bildarchiv DZG, ID: n.a., Immer dabei Couscous-Salat und Go° el von Paula Herz; S.49"Bildarchiv DZG, ID
Winterliches Amsterdam von Paula Herz; S.49Bildarchiv DZG, ID: n.a., Susses Friihstiick bei Libby's in London von Paula Herz; S. 507Bildarchiv DZG, ID: n.a., Abendessen in Rotterdam von Paula Herz; S.50Bildarchiv DZG, ID: n.a.,
Quiche Lorraine und Pain au Chocolat in Paris von Paula Herz; S.51Bildarchiv DZG, ID: n.a., CYE-Athens-1 von Radu Alexandru Vasile; S.52’Adobe, ID: '663738349 colonnade arch classical architecture 3d rendering white von Amir;
S.52Bildarchiv DZG, ID: n.a., CYE-Athens-2 von Paula Herz; S.53Bildarchiv DZG, ID: n.a., Buenos Aires 3 von Luca Landsberg; S. 53 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Buenos Aires 1von Luca Landsberg; S. 53 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Buenos
Aires 23von Luca Landsberg; S. 53 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Buenos Aires 20 von Luca Landsberg; S.54Bildarchiv DZG, ID: n.a., Buenos Aires 10 von Luca Landsberg; S. 54Bildarchiv DZG, ID: n.a., Buenos Aires 11 von Luca Landsberg;
S.54Bildarchiv DZG, ID: n.a., Buenos Aires 13 von Luca Landsberg; S. 54 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Buenos Aires 15 von Luca Landsberg; S. 54 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Buenos Aires 6 von Luca Landsberg; S. 54 Bildarchiv DZG, ID: n.a.,
Buenos Aires 18 von Luca Landsberg; S. 55 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Buenos Aires 21 von Luca Landsberg; S. 55 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Buenos Aires 16 von Luca Landsberg; S. 56 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Buenos Aires 8 von Luca
Landsberg; S.56 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Buenos Aires 24 von Luca Landsberg; S.56Bildarchiv DZG, ID: n.a., Buenos Aires 5 von Luca Landsberg; S.56Bildarchiv DZG, ID: n.a., Buenos Aires 9 von Luca Landsberg; S.57° "Alissa
Beer, ID: n.a., Aussenbereich Romerkastell Bilder von Alissa Beer; S.57° "Alissa Beer, ID: n.a., Phoenixhalle Bilder von Alissa Beer
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Entspannter Urlaub und Genuss trotz Zoliakie?

Bei uns in Scheidegg ist das kein Problem. Um Menschen mit Zoliakie oder Glutenunvertrag-
lichkeit einen genussvollen und abwechslungsreichen Aufenthalt zu ermoglichen, haben wir
das Programm ,Glutenfrei in Scheidegg” entwickelt.

Zertifizierte Leistungsanbieter sind mit der Thematik vertraut und gehen auf Ihre Bedurfnisse
ein: Restaurants, Hotels und Cafés haben glutenfreie Speisen im Angebot. Ferienunterkunfte
bieten kontaminationsfreie Extraausstattung wie Geschirr, Besteck oder Toaster.

Alle aktuellen Infos zu den Leistungsanbietern finden Sie auf unserer Homepage.

Uber das Jahr hinweg finden auBerdem verschiedene Veranstaltungshighlights statt.

TERMINE GLUTENFREI IN SCHEIDEGG 2024

e Glutenfreie Osterwoche: 01. - 07.04.

e Glutenfrei-Wochen: 26.07. - 04.08.

e Glutenfrei-Markt mit Infotag: 03.08.

e Glutenfreies Halloween-Wochenende: 31.10.-03.11.

Infos & Programm:

www.scheidegg.de/glutenfrei

Scheidegg-Tourismus
Rathausplatz 8 | 88175 Scheidegg
IN SCHEIDEGG Tel. +49 8381 89422-33 | info@scheidegg.de




Glutenfrei &5
dlla Mamma

Erlebe italienisch inspirierten Genuss \
mit der dmBio Penne aus Vollkornreis

2,65€

0,4Kkg (6,63 € je 1kg)
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