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Lost von voge klochten ols een opgeblczen
gevoel, buikpijn, hoofdpijn of vermoeidheid?

Misschien kon je niet (meer) tegen gluten.
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Je hoorl sleeds meer over gluten. En een intoleronlie hiervoor,
En toch lopen er ook nog veel mensen rond die níet weten dst
ze glutenintoleroniie, oíwel coeliokie (spreek uil: seuliokíe),
hebben. Zo'n í36.000, vermoedt de Nederlondse Coeliokie
Vereniging. Dot is veel, ols je bedenkt dol hel serieuze
gezondheidsproblemen oplevert.

jong en oud Gluten is een eiwit doi voorkomi in torwe, rogge,
spelt en gêrst. En doormee in producten ols brood, coke, posto en

pizzo. Bij mensen met een iniolerontie heeft de dunne dorm een

groot probleem met gluten. Onze dunne dorm is een belongrijk
orgoon: hei grootste deel von ons voedsel wordt hierin verteerd.
Aon de binnenwond von deze dorm zitien dormvlokken (kleine

uiisteeksels) die zorgen voor de opnome von voedingsstoffen.
Heb je coeliokie, don beschodigen gluten het slijmvlies en moken

de dormvlokken kopot. Gevolg: de dormwond rookt beschodigd,
woordoor voedingsstoffen niet goed kunnen worden opgenomen.
Voor gluienintolerontie is geen oorzook bekend. Erfelijkheid lijkt

een rol te spelen en opvollend is dot het bij vrouwen twee keer zo

vook voorkomt.

coeliokie De Nederlondse Coeliokie Vereniging schot doi in iotool
170.000 mensen coeliokie hebben. Von hen wêet moor 20% ook
dot ze ziek zijn - dot zijn 34.000 mensen. Bij de overige 136.000 is

de ziekte niet vosigesteld. Bij kinderen wordt coeliokie soms ol in
het eerste levensjoor ontdekt, zodro ze hun eerste bóterhommetje
of bord pop eten. Bij klochien ols diorree, overgeven, een opgezei
buikje, verminderde eetlust en veel huilen moetên de olormbellen
goon rinkelen en moef de huisoris worden ingeschokeld. Bij een

grote groep zijn de klochten heloos voog en wordt de diognose
doordoor gemist. De klochten kunnen ook op lotere leeftijd
beginnen. Bij volwossenen zijn de klochten ook diverser: diorree of
juist verstopping, buikpijn, een opgeblozen gevoel, gewichtsverlies

of juist -toenome, moor ook vermoeidheid, hoofdpijn of bloed-
ormoede. Omdot doorbij niet oltijd oon glutenintolerontie wordt
gedocht, kon hetjoren duren voordot de diognose wordt gesteld.

sensitiviteif Noost glutenintoleroniie besioot er ook gluien-
sensitiviteit; mensen die doi hebben, hebben don verschijnselen

die doen denken oon intolerontie, moor medisch gezien kon geen

coeliokie worden oongetoond. Denk je glutenintoleront of -sensitief
ie zijn, go don oltijd noor de huisoris.

gflutenYrij
teetenkande
darmwand
weerhelemaal
herstellen

glutenvrij Heb je inderdood gluïenintolerontie, don is er goed

en minder goed nieuws. Om mel die Íweede le beginnen: je komi

er niet meer vonof. Coeliokie is een outo-immuunziekte die je voor
oltijd hebi en een levenslong glutenvrij dieel vereist. Over noor het

goede nieuws: de meeste mensen knoppen flink op no hetvolgen
von zo'n dieel, en de beschodigde dormwond kon weer helemool
herstellen. Een gluienvrij dieet klinkt ols: nu kon ik nooii meer lekker

eten. Dot voli gelukkig reuze mee. Je kunt inderdood niet olles

meer eten (in onze consumptiemootschoppij kom je in de gekste

producten gluten iegen), moor je kunt ook veel wél eten. Mois,

quinoo, oordoppelen, (zilvervlies)rijsi, peulvruchten, groenie, fruit,
vlees, vis, eieren en melkproducten ols koos en boter, om moor
wot te noemen, het kon ollemool. Zolong ze moor onbewerki zijn.

Kont-en-kloorproducten ols oordoppelpuree, vruchtenyoghurf

of chips vormen een risico; je weet immers niet woormee ze zijn

bereid. Gluten duiken ook op in minder voor de hond liggende pro-
ducten. Zo is bier niet glulenvrij en kunnen zelfs in voedingssupple-
menien, wegwerpservies, hondzeep of cosmetico gluten opduiken.

Ook sommige medicijnen bevotten gluten. Meld je opotheker door-
om dot je glutenintoleront bent en check voor de zekerheid oltijd
de bijsluiter. En nog een nieuw levensmotto: bereiden in de keuken

goot voortoon met extro oondochi. Wont één broodkruimel kon ol

buikpijn veroorzoken. Het mes woormee een gewone boterhom is

gesneden, kon niet meer worden gebruikt voor een glutenvrije bo-
terhom, moor moet eerst worden gewossen. Dotzelfde geldt voor

de broodplonk, het bord, de boter, de jom. ln een huishouden mei

meerdere mensen is het dus oltijd oppossen geblozen.
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feiu gfutenkunnen
ookinvoedings-
supplementen
voorkomen

ols je kind geen
gluten verdrsogi

gezond én lekker Overstoppen op glutenvrije producten zol

besi even wennen zijn. Een kind dot niet onders weel, vindt glulen-
vrij brood primo, moor wie onders gewend wos, zol er even oon

moeten wennen. Beleg de boterhommen dus voorol met lékkere

dingen. Een gebokken eiïje, groeniespreod, hummus met rouwkosl

of gewoon hogelslog. Hetzelfde geldt voor gluienvrije posto:

een lekkere verse tomotensqus is zo gemookt. En gelukkig zijn

er gênoeg kookboeken en websiies met lekkere receplen (lemon

cheesecoke?Jo hoor, dot kon nogl - kijk op missglutenvrij.nl

bijvoorbeeld). Denk nu nieï doi een glulenvrij leven voor iederéén

gezonder is, doÍ lijkt een beetje de hype op dit moment. De

coeliokie- en glutensensitieve potiënt is er obsoluut bij geboot,

moor voor ieder onder is er geen enkele reden om gluten uit je

dieet te schroppen.

onno 2019 Kreeg een coeliokie-potièni vroeger in een restouront

een fontosieloze mooltijd omdol de kok geen idee hod, onno

2019 is dot ollong niei meer zo. Er zijn resiouronts met het Lekker

Glulenvrij-logo, zelfs de buurlsuper heeft een glutenvrij schop(je),

op steeds meer'normole'producten sïool het glutenvrij-logo en er

zijn online veel glulenvrije recepten te vinden.

hondige sites die hel glutenvr'rje leven
mokkelijker moken
. www.glutenvrij.nl: een grote hulp voor iedereen die een glulenvrij
'dieei moet volgen. Met tips, informolie, recepten, bokworkshops

en een restourontlijst.
. www.hebikcoeliokie.nl: denk je coeliokie le hebben, doe hier

don de zelfïest.

voor meer lekkere recepfen
. www.missglutenvrij.nl
. www. mookhetgluienvrij. nl

. www.foodondíriends.nl

. www.glutenvrijemomo.nl

. www.smookvolglutenvrij.nl

ls coeliokie geconsioteerd bij je kind?

Dit boek en filmpje leggen in

begrijpelijke tool uit wot dot inhoudt.

mijn buik lust geen glufen!
Honno heeft vook buikpijn. De dokier
vertelt hoor dol ze gluteninloleront is.

NieÍ leuk, moor somen met hoor
popo en momo vindt ze een goede

monier om hiermee om te goon.

PrenÍenboek voor kinderen von 4-7joor,
Auteur: Joanne Moerman

Uítgeverij: Groviant

ÀfWEÉRSYSTËÉ.1

wqt is coeliokie?
Een filmpje von de Nederlondse

Coeliokie Vereniging. Uitleg meÍ

eenvoudige illustroties. Kijk op

www.glutenvrij.nllwotiscoeliokie.
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