Hafer?
— Ja, aber!

Bereits seit einigen Jahrzehnten wird die Eignung von Hafer
fr Personen mit Zoliakie oder Dermatitis herpetiformis Duh-
ring diskutiert. Hafer enthalt wertvolle Ndhrstoffe wie ener-
gieliefernde Kohlenhydrate, gesunde Fette, hochwertige Pro-
teine, stuhlregulierende Nahrungsfasern sowie B-Vitamine,
Zink und Magnesium.

Die heute vorliegenden Studien belegen, dass die meisten
Betroffenen Hafer in die Erndhrung einschliessen kénnen. Da-
mit ist aber nur der speziell produzierte und nicht mit Gluten
verunreinigte Hafer gemeint - im Folgenden gf Hafer ge-
nannt. Die Studien haben aber auch gezeigt, dass eine gerin-
ge Anzahl von Zéliakie-Betroffenen nachweislich auf das Ave-
nin im Hafer reagiert.

Der wissenschaftliche Beirat kann daher keine generelle
Empfehlung zum Verzehr von gf Hafer fir jeden Betroffenen
geben. Einer kontrollierten EinfGhrung unter arztlicher Be-
treuung kann jedoch zugestimmt werden.

Vorgehen

Nur wer sich unter glutenfreier Erndhrung beschwerdefrei
und gesund fihlt, soll die EinfGhrung von gf Hafer in Betracht
ziehen. Wer trotz der gf Erndhrung in einem schlechten Ge-
sundheitszustand ist, weiterhin Beschwerden oder positive
Antikorper hat, soll gf Hafer nicht in die Erndhrung einfUhren.
Im ersten Jahr nach Diagnose der Zéliakie soll noch kein gf
Hafer eingefUhrt werden, auch wenn das gesundheitliche Be-
finden als gut eingeschatzt wird.

Vor EinfUhrung von Hafer wird empfohlen, im Rahmen der
Jahreskontrolle beim Hausarzt oder Magen-Darm-Spezialis-
ten bzw. padiatrischem Gastroenterologen eine Standortbe-
stimmung durchzufihren (Befinden, Essgewohnheiten, Blut-
untersuchung). Auch wenn diese Werte in Ordnung sind, wird
beim Erwachsenen zusatzlich eine Dinndarmbiopsie empfoh-

len. Man weiss heute, dass kleine Mengen Gluten nicht zur Er-
héhung der Antikorper fihren, wohl aber zu Entzindung der
Dinndarmschleimhaut. Nur so kann - falls Probleme auftre-
ten - mit Sicherheit gesagt werden, dass der Hafer und nicht
ein systematischer Diatfehler fir die allfalligen Verdanderun-
gen verantwortlich ist.

Es eignen sich nur Haferprodukte, die nicht mit Weizen,
Dinkel, Roggen oder Gerste verunreinigt sind. Erhaltlich sind
diese Produkte momentan nur in Reformhdusern, Drogerien,
Apotheken oder via Versandhandel bei auf Zéliakie speziali-
sierten Internetfirmen. Auf der Packung muss ein eindeutiger
Hinweis wie: glutenfrei, Glutengehalt <20 mg/kg, frei von
Weizen, Roggen und Gerste oder dhnlich angebracht sein. Die-
se Produkte sind teuer, weil sie unter strengen und aufwan-
digen Bedingungen angepflanzt, verarbeitet und kontrolliert
werden. Von samtlichen handelsUblichen Haferprodukten
wird abgeraten, da Untersuchungen wiederholt gezeigt ha-
ben, dass diese mit glutenhaltigem Getreide kontaminiert
sind.

Die maximal empfohlene Menge pro Tag betragt fir Kin-
der 25 g und fUr Erwachsene 50 g. Erfahrungsgemass kon-
nen in den ersten Tagen nach EinfGhrung von Hafer Bldhun-
gen oder weicherer, hdufigerer Stuhlgang auftreten. Dies
kann auf den ungewohnten und héheren Gehalt an Nah-
rungsfasern zurickgefihrt werden. Fihren Sie deshalb Ha-
fer schrittweise in die Erndhrung ein. Fiigen Sie beispielswei-
se 1 Essloffel gf Hafer zu ihrer gf MUeslimischung und stei-
gern Sie alle 3 Tage um 1 Essl6ffel (= ca. 10 g). Nach einigen
Wochen haben sich lhre Darmbakterien an die neuen Nah-
rungsfasern gewohnt und die Beschwerden sollten nicht
mehr auftreten. Bei Neigung zu Verstopfung kann sich der
Verzehr von Hafer positiv auf den Stuhlgang auswirken.

Stoppen Sie die Einnahme, wenn Sie nach gf Haferproduk-
ten die gleichen Beschwerden haben, wie bei unbeabsichtig-
ten Didtfehlern, bei Unwohlsein oder wenn sich die obenge-
nannten Beschwerden nicht bessern. Besprechen Sie mit Ih-
rem Arzt, welche Untersuchungen nétig sind und ob ein zwei-
ter Versuch zu einem spateren Zeitpunkt unternommen wer-
den kann.
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Treten keine Beschwerden und Veranderungen unter
Haferkonsum auf, sollen im Rahmen der nachfolgenden Jah-
reskontrolle Befinden und Blutwerte erfasst werden. Bei
Erwachsenen kdnnen mégliche Schadigungen durch eine
erneute Dinndarmbiopsie frihzeitig festgestellt werden.

Schlussbemerkungen
Das Birchermuesli gehort zum Schweizer Kulturgut und Ha-
fer Uberzeugt geschmacklich. Birchermiesli oder Porridge
sind beliebte Varianten fir das Frihstiick und kénnen das Ein-
halten der glutenfreien Erndhrung erleichtern. Wer gf Hafer
toleriert, lasst sich aber nicht von vornherein sagen. Es gibt
noch keinen Test, um dies festzustellen. Und es wird verein-
zelte Betroffene geben, die gf Hafer nicht essen kdnnen. Dies
macht die glutenfreie Erndhrung fir Aussenstehende noch
etwas komplizierter, als sie jetzt schon ist. Das heisst:
1. Hafer ist zwar erlaubt, aber nur spezielle gf Haferprodukte
und nicht die handelsUblichen Haferprodukte.

2. Nicht alle Betroffenen kénnen oder wollen gf Hafer essen.
Es ist deshalb enorm wichtig, dass Sie mithelfen und diese In-
formationen korrekt weitergeben.
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