
Ernährung34 gesunde

� Zöliakie ist eine chronische Auto-
immunkrankheit, die durch den Ge-
nuss glutenhaltiger Getreide (Tabel-
le 1) ausgelöst wird. Gegen das im
Mehl von Weizen, Roggen, Hafer
und Gerste enthaltene Klebereiweiß
(Gluten oder Gliadin) bilden sich
Antikörper, wodurch die Darm-
schleimhaut  in Mitleidenschaft ge-
zogen wird - ein Angriff des Immun-
systems auf den eigenen Körper, der
zu Entzündungen und einer Zerstö-
rung der Darmzotten führt. Der
Dünndarm kann somit seine Funkti-
on als Verdauungsorgan nicht mehr
ausreichend wahrnehmen, so dass
viele Nährstoffe, zum Beispiel Nah-
rungsfette und fettlösliche Vitami-
ne   nur noch sehr eingeschränkt
aufgenommen werden können und
stattdessen über den Stuhl ausge-

schieden werden. Auch die Aktivität
der   Enzyme an der Dünndarm-
schleimhaut  ist eingeschränkt, was
wiederum zu  einer Laktoseintole-
ranz (Milchzuckerunverträglichkeit)
führen kann. Manche Personen ha-
ben aber trotz anhaltender Be-
schwerden keine Schleimhautschä-
digung des Darms,  reagieren aber
auf eine glutenfreie Ernährung mit
einem schlagartigen Rückgang ihrer
Beschwerden. In diesem Fall spricht
man dann nicht von Zöliakie, son-
dern  von einer Sensibilisierung
(Unverträglichkeit) gegenüber Glu-
ten.
Etwa ein Prozent der Bevölkerung
ist davon betroffen. Bis zur Diagno-
sestellung vergehen oft viele Jahre,
denn die Beschwerden werden von
vielen Patienten nicht im Verdau-
ungstrakt gefühlt und angegeben.
Bei Kindern kommt man durch an-
haltende Symptome wie Blähungen,
aufgetriebener Bauch, Durchfall
oder Verstopfung, fettglänzende

Stühle, Übelkeit, Bauchschmerzen,
vermindertes Wachstum und Ge-
wichtsverlust zur richtigen Diagno-
se. Erwachsene  haben oft untypi-
sche Krankheitszeichen der Nerven,
der Haut, der Muskulatur oder der
Knochen: Migräne, epileptische An-
fälle, Nervosität, Knochen- oder Ge-
lenkschmerzen, Veränderungen im
Zahnschmelz, häufig entzündete
Mundschleimhaut, Sodbrennen und
Haarausfall. Bei Frauen können
auch Periodenbeschwerden, Un-
fruchtbarkeit und Fehlgeburten auf
eine Zöliakie hindeuten.

Wird die Zöliakie nicht erkannt und
somit nicht behandelt,  besteht ein
erhöhtes Risiko für Lymphknoten-
krebs (Non-Hodgkin-Lymphom)  so-
wie für Darmkrebs. Bei jedem zehn-
ten Zöliakie-Patienten besteht ein
Diabetes mellitus Typ I.

Die Grundpfeiler der Diagnostik

1. Vorgeschichte und Untersu-
chungsbefund
2. Blutuntersuchung auf spezielle
Antikörper 
3. Darmspiegelung mit Dünndarm-
biopsie
4. Besserung der Beschwerden auf
eine glutenfreie Diät 
Bei strikter Einhaltung glutenfreier
Ernährung erholt sich die Darm-
schleimhaut innerhalb einiger Wo-
chen bis Monate, so dass die Kran-
ken in der Regel ohne gesundheitli-
che Beeinträchtigungen weiterle-
ben können.
Zöliakie ist im Gegensatz zu anderen
Autoimmunerkrankungen (z.B.
Rheuma, Morbus Hashimoto) die
einzige Immunkrankheit, welche

durch eine Diät erfolgreich behan-
delt werden kann. Die glutenfreie
Diät muss nach bisherigen Erkennt-
nissen allerdings lebenslang einge-
halten werden. Der Zöliakie-Alltag
duldet auch keine Nachlässigkeit:
Bereits Kleinstmengen von gluten-
haltigem Mehl stören die Darm-
schleimhaut nachhaltig,  die Folgen
sind oft erst nach Wochen erkenn-
bar.

Verwenden Sie statt glutenhaltiger
Getreidearten (Weizen, Dinkel, Rog-
gen, Hafer und Gerste) Reis, Mais,
Hirse, Quinoa, Amaranth und Buch-
weizen. Essen Sie keine Fertigpro-
dukte, Konserven, Light-Produkte,
Instantprodukte, Süßigkeiten, Aro-
men und Gewürzmischungen, da
diese kleinste Mengen an Gluten
enthalten können. Verzichten Sie
auf Malz- und Getreidekaffee und
auf Bier und Liköre. Passen Sie bei
vegetarischer Speisenzubereitung

bei Fleischersatz auf Seitan auf, das
zum größten Teil aus Gluten be-
steht. 
Essen Sie kalziumreich, da durch die
fettreichen Stühle sehr viel Kalzium
ausgeschieden wird. Geeignete
Nahrungsmittel sind Fleisch, Fisch,
Eier und Milch, Obst, Gemüse, Kar-
toffeln  und Reis.  Auch Nüsse und
Ölsaaten, Säfte, Honig und Marme-
lade können Sie problemlos genie-
ßen und Fertigprodukte mit dem
Hinweis „glutenfrei“   auf Ihren
Speisenplan setzen. 

Bauen Sie Ihre Darmschleimhaut
wieder auf. Lassen Sie sich eine op-
timale Mischung aus  Vitaminen,
Spurenelementen und Aminosäuren
von Ihrem  Ernährungsmediziner
empfehlen. Auch die tägliche Ver-
wendung ausgewählter Probiotika
ist zur Unterstützung  des gesamten
Enzym- und Stoffwechselbereichs
des Darms wichtig. 
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