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1Ernährung bei Zöliakie



Diese Empfehlungen bitte immer mit Ernährungsberater/in, Arzt oder Diätologen/in absprechen! Die Rezepte und Zutatenlisten unterstützen die schulmedizinischen Therapien.


Die Kalorienangaben frischer Zutaten (Obst und Gemüse) schwanken je nach Qualität und Erntezeit. Die Inhalte wurden von einer Diätologin und einer Ernährungsberaterin für die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) geprüft.




DIÄTETIK - Gastrointestinaltrakt - Dünndarm und Dickdarm -Glutensensitive Enteropathie (Zöliakie)


(Buch: 022)


Die Zöliakie ist eine chronische Erkrankung der Dünndarmschleimhaut auf Grund einer Überempfindlichkeit gegen Gluten, das in vielen Getreidesorten vorkommende Klebereiweiß. Die Unverträglichkeit bleibt lebenslang bestehen, sie ist zum Teil genetisch determiniert und kann derzeit nicht ursächlich behandelt werden.


Durch Gluten haltige Nahrungsmittel entsteht eine Entzündung der Dünndarmschleimhaut mit oft ausgedehnter Zerstörung der Darmepithelzellen. Dadurch können Nährstoffe nur schlecht aufgenommen werden und verbleiben unverdaut im Darm. Symptome sind dementsprechend Gewichtsverlust, Durchfall, Erbrechen, Appetitlosigkeit, Müdigkeit, Misslaunigkeit und im Kindesalter nicht zuletzt eine Gedeih Störung.




2Therapiestrategie


Als Alternative zu den Gluten haltigen Getreidearten ausdrücklich erlaubt sind Hirse, Mais, Reis, Amarant, Tapioka, Buchweizen, Quinoa, Sojabohnen,, Kastanie, Kochbanane. Ein Teil dieser Arten wird beispielsweise auch zur Herstellung von Gluten freiem Bier verwendet. Ohnehin erlaubt sind Gemüse einschließlich Kartoffeln, Salate, Früchte, Fleisch und Fisch, Eier, Milch und Milchprodukte.




3Vermeiden


Momentan ist die einzige gesicherte Möglichkeit, die Krankheit zu behandeln, eine lebenslange Gluten freie Diät, wodurch sich die Darmschleimhaut wieder erholt und auch die Risiken der Langzeitfolgen (z.B.: Darmkrebs) sinken. Strikt zu vermeiden sind alle Getreidesorten mit hohem Gluten Gehalt (Weizen, Gerste, Roggen, wie auch deren botanisch verwandten Ursorten Dinkel, Grünkern, Kalmut, Einkorn, Emmer sowie die Roggen-Weizen-Kreuzung Triticale). Bislang ist auch der Verzicht auf die Grasgattung Hafer empfohlen, obwohl sich die chemische Zusammensetzung der Prolamine von der bei Weizen unterscheidet und Hafer in Finnland und England für erwachsene Menschen mit Zöliakie in moderaten Mengen und unter ärztlicher Kontrolle freigegeben wurde. Wildreis ist nunmehr für die Ernährung bei Zöliakie zugelassen. Insbesondere bei verarbeiteten Lebensmitteln und Fertigprodukten muss genau darauf geachtet werden, dass keine Gluten haltigen Zutaten verwendet wurden. Da Gluten technologisch gerne als Emulgator, zum Gelieren, Stabilisieren und als Träger von Aromastoffen eingesetzt wird, ist dies nicht immer auf den ersten Blick zu erkennen.


 




4Speiseplan


Kalorien


4.1Frühstück






	Apfel-Bananen-Creme

	147






	Avocado mit Zitrone

	289






	Bananen-Sojamilch

	125






	Bratapfel

	408






	Curryreis mit Rosinen und Nüssen

	275






	Erdbeer-Joghurt-Mandelmus Mix

	134






	Erfrischende Gurkensuppe mit Kartoffeln

	148






	Frühstück - Eiweißarm

	575






	Frühstück - Reis mit Früchten

	230






	Gekochter Selleriesalat mit exotischen Gewürzen

	165






	Gemüsereis

	303






	Getreidekaffee mit Kardamom

	3






	Hüttenk.se mit gedünstetem Obst

	214






	Joghurt mit Honig und Nüssen

	258






	Kaffee

	16






	Kartoffelcreme mit Kräuter-Frischkäse

	217






	Kohlrabi in Kerbelsoße mit Kartoffeln

	187






	Kürbis-Joghurt-Suppe

	68






	Pikante Avocadocreme mit Hüttenkäse

	613






	Pudding Vanille

	254






	Reis-Congee mit Honigbirne und schwarzem Sesam

	158






	Rhabarber-Apfel-Grütze

	180






	Rindfleischsalat

	249






	Rührei mit Blattsalat-Oliven-Tomaten

	419






	Rührei mit Rucola und Kräutern

	360






	Tee Grüner

	2






	Vanillecreme mit Beeren

	278






	Vitamindrink

	172








4.2Jause







	Apfel-Bananen-Creme

	147






	Feigen mit Mozzarella und Honig

	415






	Mango-Bananen-Joghurt-Drink eiskalt

	121






	Marillen-Preiselbeer-Eis

	106







4.3Mittag






	Antipasti

	100






	Artischockensuppe

	142






	Austernpilze mit Spargel

	316






	Avocado mit Zitrone

	289






	Bananen-Sojamilch

	125






	Basmatireis + Zucchini-Tofupfanne

	145






	Bitzschnelle Zucchinisuppe

	41






	Bratapfel

	408






	Brennnessel mit Mangold Suppe

	52






	Brokkolicrèmesuppe

	98






	Champignonreis

	410






	Cranberrysaft

	43






	Ente mit Mungobohnen

	746






	Erdbeer-Joghurt-Mandelmus Mix

	134






	Erdbeersuppe mit Melonen

	87






	Erfrischende Gurkensuppe mit Kartoffeln

	148






	Fein gewürzte Zucchini mit Tomaten

	203






	Fenchel-Kartoffel-Auflauf

	137






	Fenchel-Reissuppe

	155






	Gekochter Selleriesalat mit exotischen Gewürzen
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