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Coeliakie is een auto-immuunziekte die uitgelokt wordt ziekte, dus het glutenvrij dieet is niet voor eventjes,

door de inname van gluten en komt alleen voor bij maar voor altijd.

mensen met een erfelijke aanleg. De afwijkingen aan de darm worden in vijf stadia
Door het eten van gluten ontstaan voornamelijk weergegeven volgens de zogenaamde Marsh
ontstekingsreacties in het darmslijmvlies van de dunne methodiek:

darm. Maar overal in het lichaam kunnen zich uitingen

van de ziekte voordoen, zoals in de huid, gewrichten Marsh 1: Geen schade aan het darmslijmvlies maar
en hersenen. Gluten is een eiwit dat voorkomt in de wel een afweerreactie/ontsteking.

granen tarwe, rogge, gerst, spelt en khorasantarwe. Marsh 2 Geen schade aan het darmslijmvlies,

Als iemand met coeliakie iets eet of drinkt dat met een verhoogde aanmaak nieuwe darmvlokken,
van deze graansoorten is bereid, leidt het tot activatie duidelijke afweerreactie/ontsteking.

van het immuunsysteem (vorming van antistoffen) Marsh 3a:  Gedeeltelijke darmvlokatrofie,

en tot klachten. Door de ontstekingsreacties in het darmvlokken zijn stomp en verkort,
darmslijmvlies in de dunne darm gaan de darmvlokken aanmaak nieuwe darmvlokken, duidelijke
kapot. Bij langdurige schade aan het darmslijmvlies afweerreactie/ontsteking

worden belangrijke voedingsstoffen niet meer goed Marsh 3b:  Gedeeltelijke darmvlokatrofie maar aparte
opgenomen. Met alle gevolgen van dien. darmvlokken zijn nog waar te nemen,

aanmaak nieuwe darmvlokken, duidelijke

De behandeling van coeliakie bestaat uit het volgen afweerreactie/ontsteking

van een strikt glutenvrij dieet. Door geen gluten te Marsh 3c: Darmvlokken zijn afwezig of rudimentair
eten, kunnen de darmen langzaam herstellen en aanwezig, aanmaak nieuwe darmvlokken,
kunnen voedingsstoffen na verloop van tijd weer forse afweerreactie/ontsteking

worden opgenomen. Coeliakie is een chronische
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Levenslang dieet

Als je coeliakie hebt, moet je een glutenvrij dieet
volgen. Niet voor even, maar voor het hele leven. En
dat luistert nauw. Eet je toch regelmatig gluten, dan

beschadigt de dunne darm.

Hoeveel mensen hebben het?

In Nederland hebben naar schatting 170.000 mensen
coeliakie, terwijl maar 30.000 - 35.000 personen
weten dat ze het hebben! De ziekte kan zich op elke
leeftijd openbaren en heeft een erfelijke factor

(zie pagina 9). Coeliakie wordt vaker bij viouwen

ontdekt dan bij mannen.

Geschiedenis

De aandoening coeliakie is al sinds de vorige eeuw
bekend. De oorzaak bleef echter lange tijd een raadsel.
De Nederlandse kinderarts Karel Dicke ontdekte in de
jaren dertig dat de inname van gluten nadelig was
voor mensen met coeliakie.

Gedurende de Tweede Wereldoorlog was Dicke
geneesheer-directeur van het Juliana Kinderziekenhuis
in Den Haag. Net als in de rest van Nederland was daar
een tekort aan tarwe en tarweproducten. Dicke werd
bevestigd in zijn vermoeden dat tarweproducten

de boosdoener waren. De kinderen met coeliakie
verkeerden namelijk in een betere klinische conditie,
ondanks het heersende voedselgebrek. Na de oorlog
promoveerde hij op de toxische effecten van gluten bij

coeliakie en introduceerde hij het glutenvrije dieet.
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Diagnose

Bloedonderzoek

Voor het stellen van de diagnose coeliakie wordt
meestal eerst bloedonderzoek uitgevoerd. Hierin
wordt gekeken of er antilichamen tegen weefsel-
transglutaminase (IgA tTGA) en endomysium (IgA EMA)
in het bloed zitten. Is dat het geval, dan is de kans op
coeliakie groot. Er moet echter altijd nog een darm-
onderzoek plaatsvinden om de diagnose te
bevestigen, aangezien het bloedonderzoek niet voor

100% betrouwbaar is.

Het komt voor dat bij het bloedonderzoek geen
antistoffen zichtbaar zijn. Dat wil niet zeggen dat
coeliakie is uitgesloten.

De uitslag van een bloedtest kan soms ook bij mensen
met coeliakie normaal zijn. Zijn er ziekteverschijnselen
die passen bij coeliakie, of is er een familielid met

coeliakie, dan is nader onderzoek nodig.

1
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Zitten er antistoffen in het bloed of zijn er andere
belangrijke redenen die in de richting van coeliakie
wijzen, zoals aanhoudende darmklachten, dan verwijst
je huisarts je naar een maag-darm-leverspecialist
(gastroenteroloog) voor een dunne darmbiopsie.

Bij een darmbiopsie brengt de arts een dun flexibel
buisje via de mond in de dunne darm. Met een
minuscuul klein tangetje aan het uiteinde van het buisje
neemt hij kleine stukjes darmwand weg. Deze stukjes
worden onderzocht. Als blijkt dat de darmvlokken
ontbreken of beschadigd zijn, is er met zekerheid

sprake van coeliakie.

Een darmbiopsie is een relatief snel onderzoek. Hoewel
het geen pijn doet, is het niet echt prettig.

De mogelijkheid bestaat om een ‘roesje’ te krijgen. Ook
kan met een spray een licht verdovende vloeistof in de
keel gespoten worden.

Bij kinderen bestaat de mogelijkheid om geheel onder

narcose te gaan.

Bij de diagnose wordt de mate waarin de veranderingen
aan de dunne darm zijn ontstaan geclassificeerd
volgens de zogenaamde ‘Marsh Classificatie’ (zie pagina
5). Deze veranderingen verbeteren of verdwijnen
compleet nadat een glutenvrij dieet wordt gevolgd.
Sinds 2011 gelden nieuwe richtlijnen voor de diagnose
coeliake bij kinderen. In sommige gevallen hoeft bij

kinderen geen biopt meer genomen te worden.

De meest voorkomende klachten bij volwassenen zijn:
chronische diarree
verstopping
afwijkend ontlastingspatroon
smeuige, stinkende ontlasting
overmatige ontlasting (zogenaamde remsporen)
depressiviteit
opgeblazen gevoel
vermoeidheid
buikpijn
misselijkheid
gewichtsverlies
winderigheid
botontkalking
bloedarmoede
humeurigheid
onvruchtbaarheid
miskramen
neurologische afwijkingen

vitaminen D, B12 en ijzertekort

Mensen met coeliakie kunnen één of meer van deze
klachten hebben. Maar sommigen ondervinden
nauwelijks of geen klachten. Dat wil helaas niet
zeggen dat dit geen nadelige gevolgen heeft voor de
gezondheid. Onbehandelde coeliakie kan leiden tot
ernstige, medische complicaties. Hoe eerder coeliakie

herkend wordt, hoe beter.

Wanneer coeliakie op latere leeftijd wordt vastgesteld,
kan de overgevoeligheid voor gluten zich pas

later ontwikkeld hebben. Deze mensen kunnen de
aandoening echter ook al hun hele leven hebben.
Omdat zij vage, weinig of geen klachten hadden, is er

nooit aan coeliakie gedacht.



Gerelateerde aandoeningen

Coeliakie is een auto-immuunziekte. Dat betekent dat
het lichaam antistoffen maakt tegen eigen weefsels.
Coeliakie komt nogal eens voor in relatie met andere
auto-immuunziekten, zoals diabetes type 1 en schild-
klierafwijkingen. Hoewel geen auto-immuunziekte,
komt (tijdelijke) lactose-intolerantie ook geregeld

voor bij mensen met coeliakie. Dat geldt ook voor
botontkalking. Verder is coeliakie een veelvoorkomende
aandoening bij mensen met het syndroom van Down,
het syndroom van Turner en het syndroom van Williams.
Dermatitis herpetiformis (ook wel ziekte van Duhring
genoemd) is een ziekte die gekenmerkt wordt door
jeukende huidafwijkingen en ontstaat net als coeliakie
door een auto-immuunreactie op gluteninname. Niet
iedereen met coeliakie heeft dermatitis herpetiformis,
maar omgekeerd heeft wel vrijwel iedereen met
dermatitis herpetiformis coeliakie. Lees meer over

gerelateerde aandoeningen op www.glutenvrij.nl.

Oorzaak

Er bestaan aanwijzingen dat bij mensen met coeliakie
het afweersysteem in de dunne darm ontregeld is.
Normaal gesproken zorgt het afweersysteem ervoor dat
schadelijke stoffen die het lichaam binnendringen, zoals
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bepaalde virussen of bacterién, onschadelijk worden
gemaakt. Een gezond afweersysteem herkent gluten als
een voedselbestanddeel dat onschadelijk is en neemt
het zonder problemen op in het lichaam. Het lichaam
van iemand met coeliakie beschouwt gluten als een
schadelijke stof. Door deze verstoorde reactie van het
afweersysteem raakt het darmslijmvlies beschadigd.

Daardoor kan de darm zijn werk niet meer goed doen.

Het NCV-diétistennetwerk

De NCV helpt iedereen die net gediagnosticeerd is.
Ook daarna hebben wij veel verschillende services die
ervoor zorgen dat je aangenaam kunt leven met een
glutenvrij dieet.

Algemene vragen kun je altijd stellen aan onze eigen
diétist bij de NCV via dietist@glutenvrij.nl. Voor
uitgebreider dieetadvies op maat kun je terecht bij
één van de diétisten uit het NCV-netwerk, mogelijk
dicht in de buurt. We hebben een speciaal op de
cliént gericht programma opgesteld waarbij je binnen
vier sessies goed van start kunt gaan. Een jaarlijkse
check door een gespecialiseerde diétist uit het NCV-

netwerk is aan te bevelen.



Erfelijke factoren

Hoe coeliakie precies ontstaat, is nog niet bekend.
Het is wel zeker dat er erfelijke factoren bij betrokken
zijn. Coeliakie heeft een sterke associatie met de
zogenaamde HLA-genen (Human Leucocyte Antigen)
op chromosoom 6. Zo'n 90 tot 95 procent van de
mensen met coeliakie heeft HLA-DQ2. Bij de overigen

wordt meestal DQ8 gevonden.

Als iemand DQ2 of DQ8 heeft, wil dat nog niet zeggen
dat diegene ook coeliakie zal krijgen. Ongeveer 40
procent van de Nederlandse bevolking heeft HLADQ2.

Lang niet iedereen met dit gen zal coeliakie ontwikkelen.

Uit onderzoek blijkt dat coeliakie voorkomt bij 3 tot
10 procent van de eerstegraads familieleden (ouders,
broers, zussen, kinderen) van mensen met coeliakie.
Niet iedereen met coeliakie heeft duidelijke klachten,
daarom wordt dit soms niet opgemerkt. Het is dus
belangrijk dat naaste familieleden gescreend worden

op coeliakie.

‘De diagnose coeliakie was gek
genoeg voor mij een opluchting,
omdat ik eindelijk wist wat ik had en
ik er zelf iets aan kon doen!







Gluten is een eiwit dat voorkomt in tarwe, rogge, gerst,
spelt en khorasantarwe. Het zit ook in producten die
van al deze granen zijn gemaakt. Denk aan brood,
crackers, pizza, pasta, paneermeel, koek, cake en

taart. Gluten zit ook verstopt in producten waar je

het niet direct in verwacht. Bijvoorbeeld in soepen,
sauzen, sommige snoepjes, ijssoorten, bier, cornflakes,
vleeswaren, worstsoorten, drop, ketchup, bouillon-

blokjes en kant-en-klaarmaaltijden.

Het glutenvrij dieet houdt in dat alle granen die gluten
bevatten en alle producten die hiervan gemaakt zijn,
vermeden moeten worden. Ook sporen van gluten
moeten vermeden worden. Door het vermijden van
gluten kan het darmslijmvlies zich herstellen en zullen
de klachten (grotendeels) verdwijnen. Na enkele
maanden of jaren zal de dunne darm weer alle
voedingsstoffen die het lichaam nodig heeft uit

de voeding opnemen.

Alle makers en verkopers van voedingsmiddelen,
halffabricaten en eindproducten zijn volgens de wet
verplicht om op het etiket het publiek te informeren
over de aanwezigheid van gluten. Maar niet al het

voedsel dat wordt verkocht, is voorzien van een

verpakking met etiket. Daarom is de wet in 2014
veranderd. Sindsdien heeft een levensmiddelenfabriek
of supermarkt dezelfde verantwoordelijkheid als de
slager en groenteboer die verse gerechten verkopen,
de kok in het eetcafé en de foodtruckhouder op het
festival. Ook zij moeten kunnen vertellen of er gluten in

een product zit.

Producten die het Crossed Grain keurmerk dragen -

met daaronder een uniek nummer - zijn gecontroleerd
volgens de strengste normen. De Nederlandse Coeliakie
Vereniging beoordeelt deze producten als ‘aantoonbaar
glutenvrij. Daarnaast zijn er ook producten met andere
symbolen of producten met alleen de term ‘glutenvrij’
De leverancier moet volgens Europese wetgeving
kunnen aantonen dat het product minder dan 20 mg
gluten per kilo bevat. Dan mag hij de term glutenvrij op
zijn product zetten. De meeste mensen krijgen van deze

lage hoeveelheid geen klachten.



-

Manier van vermelden

Veertien voedselallergenen moeten verplicht
geétiketteerd worden, waaronder de gluten-
bevattende granen. Deze allergenen moeten altijd
in een afwijkend lettertype tussen de ingrediénten
vermeld worden, bijvoorbeeld dikgedrukt of met
HOOFDLETTERS. Als er geen glutenbevattende
granen tussen de ingrediénten op het etiket staan,

dan is het product op ingrediéntniveau glutenvrij.

Hiernaast staan voorbeelden van ingrediénten
die gluten kinnen bevatten. In dat geval staat

het duidelijk vermeld.

-

Bevat gluten:

Aroma (bevat GERST)
Zetmeel (tarwe)
Smaakversterker (tarwe)

Moutextract (gerst)

Bevat geen gluten:
Aroma en rookaroma
Zetmeel
Gemodificeerd zetmeel
Smaakversterker: E621

Moutextract

J

Stap 2
Zoek naar glutenbevattende granen
in de ingrediéntenlijst
Ontbreekt de term ‘glutenvrij’ en staat er ook geen
glutenvrij symbool op de verpakking? Dan bevat het
product mogelijk gluten. Controleer de ingrediéntenlijst
op het etiket goed. Als er glutenbevattende granen
in het product zitten, dan staat het op het etiket. Dit
is voor alle voedingsmiddelen wettelijk verplicht. Een
consument moet aan alle voedselproducten kunnen
zien of - en zo ja welke -allergenen erin zitten. Dat geldt
zowel voor verpakte als onverpakte producten. Ook
de bakker, de visboer en de ijscoman moeten kunnen
vertellen of er gluten in een product zit.
De volgende glutenbevattende granen moeten
altijd duidelijk in de ingrediéntenlijst staan vermeld
(vetgedrukt of in HOOFDLETTERS weergegeven):

Tarwe

Rogge

Gerst

Haver

Spelt

Khorasantarwe
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Producenten zijn niet verplicht om de groepsnaam
‘gluten’ te vermelden. Je moet dus zelf de vertaalslag

maken (dus tarwe = gluten, rogge = gluten etc.).

Stap 3

Let op meelsoorten

Wanneer van nature glutenvrije granen worden bewerkt
tot meel of vlokken, is het risico op kruisbesmetting

met gluten groot. Bijvoorbeeld bij boekweitmeel,
havermeel, teffmeel, rijstmeel, maismeel en tapioca-
meel. Koop daarom meelsoorten van glutenvrije granen

bij voorkeur alleen als het Crossed Grain keurmerk op

Wanneer op de verpakking de
aanduiding ‘vernieuwd’ staat,
kan de samenstelling van het product

gewijzigd zijn. Het product kan nu
mogelijk wel gluten bevatten.
Blijf daarom altijd alert op de
etiketinformatie.




de verpakking staat. Als dit niet te verkrijgen is,
dan minimaal met de claim ‘glutenvrij’ of met een

glutenvrij logo.

Wat betekent de claim glutenvrij?

Per juli 2016 is de Europese verordening EC Nr 828/2014
voor glutenvrije producten van kracht geworden. Deze
stelt dat voor levensmiddelen de term ‘glutenvrij’ alleen
gebruikt mag worden wanneer het glutengehalte

lager is dan 20 mg gluten per kg product (= 20 ppm).
Glutenvrij betekent dus minder dan 20 ppm. De

term ‘met zeer laag glutengehalte’is toegestaan op
producten met een glutengehalte tussen de 20-100

mg/kg. Deze zijn NIET geschikt als je coeliakie hebt.

Contaminatie (kruisbesmetting)

Van nature glutenvrije granen zijn onder andere
haver, quinoa, rijst, mais, boekweit, amarant, gierst,
teff. In onbewerkte vorm zijn ze glutenvrij. Maar
zodra ze een bewerking ondergaan kunnen ze tijdens
opslag, bereiding (bijvoorbeeld bij malen, breken,
pletten), verpakking en distributie besmet raken met
gluten. Dit heet contaminatie. Dat zie je niet terug

in de ingrediéntenlijst. Gebruik daarom bij voorkeur
producten met op het etiket de claim ‘glutenvrij’ en/
of het (officiéle!) glutenvrij symbool (doorgestreepte
aar). Contaminatie kan ook thuis plaatsvinden. Door
vermenging met kruimels van brood bijvoorbeeld.
Om dit te vermijden moet je een aparte broodrooster,
broodplank, botervloot, jampot of ander (smeerbaar)

beleg gebruiken.

Melding ‘Kan sporen van gluten bevatten’

De vermeldingen “kan sporen van glutenbevattende
granen bevatten” of “bevat sporen van gluten” of
“verwerkt in een fabriek waar ook gluten worden
verwerkt” zijn kruisbesmettingswaarschuwingen. Dit
betekent dat het product qua ingrediénten geen gluten

bevat, maar dat er kans is dat het product in aanraking

is gekomen met gluten. Lees meer over wat dit voor jou

betekent, de wetgeving hierover en waar je op moet

letten op : www.glutenvrij.nl/sporenvangluten.

De NCV-diétist

Twijfel je of iets wel of niet gluten bevat, dan kun je

het ook altijd vragen aan de diétist van de NCV via
dietist@glutenvrij.nl. Vermeld daarbij altijd je lidnummer.
Voor alle leden van de NCV staat zij klaar om hen te
helpen met het kiezen van producten en voor algemene

dieetvragen
Gezond en glutenvrij

In het glutenvrije dieet ontbreken de graansoorten die
veel voedingsvezels, ijzer, vitamine B1 en foliumzuur
bevatten. Gelukkig zijn er veel gezonde, glutenvrije
alternatieven.
Zorg ervoor dat je voldoende van deze vezelrijke
producten op het menu hebt staan. Zoals:
maiskorrels en -vlokken
boekweitkorrels en -vlokken
quinoa en amaranth
zilvervliesrijst
peulvruchten
lijn-, sesam- en maanzaad
zonnebloempitten
- groente, fruit en rauwkost
- gedroogde en gekweekte zuidvruchten
+ noten
- aardappels

- fibrex (bietenvezel), appelvezel

Leven met coeliakie | 13



Wanneer je zelf brood bakt kun je hier bijvoorbeeld lijn-,
sesam- en maanzaad aan toevoegen. Gebruik van fibrex
of appelvezel is ook aan te raden. Verder kun je door het
brood rozijnen, zuidvruchten en nootjes doen. Hiermee
gaat niet alleen het vezelgehalte van de voeding

omhoog, maar ook het gehalte aan vitamine B1 en ijzer.

Het gewone glutenbevattende brood wordt gebakken
met bakkerszout (= met extra veel jodium erin), omdat
de voeding anders weinig jodium bevat. In glutenvrij
kant-en-klaar brood en glutenvrije crackers wordt over
het algemeen zout zonder jodium gebruikt.

Wij adviseren bij het bakken van glutenvrij brood
bakkerszout te gebruiken. Bakkerszout bevat twee keer
zoveel jodium als jodiumhoudend zout, zoals JOZO. Het
is belangrijk dat bakkerszout uit een glutenvrije
omgeving komt. Bij ‘gewone’ bakkers wordt bakkers-
zout vaak besmet met gluten. Andere jodiumrijke
bronnen zijn diverse soorten zeevis, zoals kabeljauw,

haring, zeewier, halfvolle/volle melk en ei.

Bij mensen met de ziekte dermatitis herpetiformis is
soms een jodiumbeperkt dieet noodzakelijk. Dit dient
altijd onder begeleiding van een arts plaats te vinden.
De arts zal moeten controleren op tekenen van
jodiumtekort. Voor mensen met dermatitis
herpetiformis die een jodiumbeperkt dieet moeten
volgen, gelden bovenstaande adviezen niet.

Voor meer informatie over jodium lees onze factsheet

Zout en Jodium op www.glutenvrij.nl.

Volg je naast een glutenvrij dieet ook een lactose-
beperkt dieet, dan is het belangrijk dat je erop let dat je
voldoende calcium binnenkrijgt.

In plantaardige drinks, zoals soja- en amandeldrink is
meestal calcium toegevoegd. Als je botontkalking

(osteoporose) hebt, is ook extra calcium nodig.

Veel mensen met coeliakie neigen er naar om hun
voedingspatroon, zoals ze dat altijd hadden, gewoon
door te zetten, maar dan met producten die glutenvrij
gemaakt zijn. In de praktijk is dit niet alleen vrij duur,
maar ook is niet helemaal bekend of deze producten
ervoor zorgen dat je voldoende voedingsstoffen
binnenkrijgt. Kijk ook eens of je bepaalde producten op
een andere manier kunt vervangen. Neem bijvoorbeeld
wat vaker aardappelen en zilvervliesrijst in plaats van
pasta gemaakt van alleen glutenvrije zetmelen. Neem
als lunch eens een salade met peulvruchten, soep met
groente en zelfgebakken brood of een kliekje van de
vorige avond. Als je glutenvrij eet is het extra belangrijk
om veel groente en fruit te eten. Kijk voor gezonde

recepten op www.glutenvrij.nl/recepten.

De markt voor glutenvrije dieetproducten is de laatste
jaren flink in ontwikkeling en het aantal verkooppunten
breidt zich sterk uit. In Europa zijn veel industriéle
fabrikanten met hun eigen merk voor artikelen

als brood, bakmixen, gebak en delicatessen. Deze
fabrikanten hebben speciale productieruimtes waar
alleen glutenvrije producten worden gemaakt.

Deze productieruimtes, samen met de grond- en
hulpstoffen die glutenvrij moeten zijn, maken dat
producten na controle de claim ‘glutenvrij’ mogen
dragen. Op de website van de NCV vind je leveranciers

van glutenvrije dieetproducten.



Waar te koop

In veel (grotere) supermarkten en in reform- en natuur-
winkels vind je tegenwoordig een aanbod van gluten-
vrije producten. Vaak in het schap met dieetproducten.
Ook zijn er verschillende webwinkels waar je glutenvrije
levensmiddelen kunt bestellen. Als NCV-lid krijg je bij
verschillende aanbieders korting op je bestelling.

De NCV organiseert regionale markten waar veel
verschillende glutenvrije producten worden
aangeboden om te proeven en te kopen. Kijk op

de www.glutenvrij.nl/activiteitenkalender waar

en wanneer de markten plaatsvinden.

Gluten in non-food

Dat gluten in brood en koekjes zit, spreekt voor zich.
Maar het zit soms ook in medicijnen, cosmetica en
knutselmaterialen. Het gluten in deze producten is
schadelijk als het via de mond in de darm terechtkomt.

Gluten wordt niet opgenomen door de huid.

Knutselmaterialen

Sommige merken (vinger)verf, krijt en klei kunnen
gluten bevatten. Ook in lijm kan gluten voorkomen.
Postzegels en enveloppen zijn echter glutenvrij. In
ieder geval in Nederland. Let dus op

als je naar het buitenland gaat.

Geneesmiddelen
Geneesmiddelen kunnen gluten en tarwezetmeel
bevatten. Vraag altijd aan je apotheker of de

medicijnen die je voorgeschreven hebt gekregen wel

glutenvrij zijn. Gegevens over medicatie kun je

raadplegen op de website: www.cbg-meb.nl.

Tandarts en tandpasta
Tandpasta is in principe glutenvrij. Tandpasta voor
rokers en kleefpasta’s voor kunstgebitten en antirokers

tandpasta kunnen echter wel gluten bevatten.

Diervoeding
Diervoeding zoals hondenbrokken kunnen gluten
bevatten. Het is belangrijk om je handen en de handen

van je kind te wassen na het voeren van je huisdier.

Wat is glutenstapeling?

Een voedingsmiddel mag glutenvrij worden genoemd
als de hoeveelheid gluten minder dan 20 mg gluten
per kg product is (ook wel genoemd: onder de 20 ppm).
Het product kan dus nog een zeer kleine hoeveelheid
gluten bevatten. Daarnaast bevatten producten

met van nature glutenvrije ingrediénten, soms toch
sporen van gluten door kruisbesmetting. Als je te

veel producten eet die nog een kleine hoeveelheid
gluten bevatten kan het zijn dat de totale hoeveelheid
gluten die je binnenkrijgt bij elkaar opgeteld te veel

is. Dit noemen we glutenstapeling en je kunt hierdoor
klachten krijgen. Waar de grens ligt van ‘te veel; is voor
iedereen verschillend. De controles bij de mdl-arts en
diétist zijn daarom een belangrijk middel om te kijken

of je niet per ongeluk toch te veel gluten binnenkrijgt.
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Overzicht: wat kan je wel en wat kan je niet eten?

PRODUCTSOORTEN ALTIJD GLUTENVRL

Van nature glutenvrije producten

Granen en alternatieven Onbewerkt: boekweit, quinoa, mais, rijst,

gierst, amarant, sorghum, teff, polenta, tapioca,
johannesbroodpitmeel, kastanje, soja, maizena,
peulvruchten en aardappelen

Haver Haver met het Crossed Grain keurmerk
Haver heeft een hoog risico op besmetting met
gluten. Daarom adviseert de NCV om alleen haver
te kiezen die het Crossed Grain keurmerk draagt.

Meel Alle meelsoorten met het Crossed Grain keurmerk

Noten, zaden en peulvruchten Alle onbewerkte noten, pitten, zaden, pinda’s
en peulvruchten (erwten, bonen, linzen)

Groente en fruit Alle soorten onbewerkte groenten en fruit
(vers, gedroogd, diepgevroren, ingeblikt)

Melk en melkproducten Melk, naturel yoghurt of kwark, room, verse kaas
(zoals ricotta), mascarpone, mozzarella,
Parmezaanse kaas, Nederlandse harde kazen
van koe, geit of schaap

Vlees, vleeswaren, vis, eieren Alles soorten onbewerkt vlees, vis, kip

en vleesvervangers en eieren, ongemarineerde tofu

Vet, jus, sauzen, kruiden, specerijen Olie, azijn, margarine, halvarine, roomboter,

en andere smaakmakers pure kruiden en specerijen

Dranken Koffie, thee*, frisdranken*, (puur) vruchtensap en

-nectar, alle wijnsoorten, gedestilleerde dranken,
zoals (graan)jenever en whisky

. AN J

* Pas op! Er zijn inmiddels wat thee,- en frisdranksoorten
waar glutenbevattende ingrediénten in zitten.
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RISICO-PRODUCTEN

Lees de ingrediéntenlijst goed!

BEVAT GLUTEN

Deze producten mogen niet

Kant-en-klaarproducten (bv. aardappelpuree),
chips, gepofte rijst. Bewerkte boekweit en quinoa
(grutten, vilokken, meel).

Alle meelsoorten zonder het Crossed Grain
keurmerk kunnen besmet zijn met gluten,
zoals boekweitmeel

Geroosterde noten (‘dry roasted’), peulvruchten
in saus (bv. witte bonen in tomatensaus)

Kant-en-klaargerechten met groente

Desserts (pudding, vla, vruchtenyoghurt),
kant-en-klare milkshakes, kant-en-klaar-
maaltijden met kaas, gesmolten kaas, geraspte
kaas, blauwaderkaas

Bewerkt vlees (zoals gehakt en worstsoorten),
kant-en-klaarmaaltijden en -sauzen met vlees en
vis, gemarineerde tofu, vegetarische vervangers

Kant-en-klaarproducten, zoals bouillonpoeder
en -blokjes, kruidenmixen, soepen, juspoeder,
sommige sojasauzen

Frisdranken, mixdranken op basis van niet
heldere likeuren, vruchtensappen met eventuele
toevoegingen, diverse oplosthee

. J

Tarwe, rogge, gerst (gort), spelt, khorasantarwe.
En alle producten waarin deze granen zijn
verwerkt bv: couscous, bulgur, griesmeel

Haver en producten gemaakt van haver
(havermelk, haversnacks, havermout) zonder
het Crossed Grain keurmerk

Meel van tarwe, rogge, gerst (gort), spelt,
khorasantarwe bv: witte bloem, zelfrijzend
bakmeel

Groenten en fruit in beslag, paneermeel of bloem

Yoghurt met muesli of cruesli op basis van
glutenbevattende granen, diverse kant-en-klare
ontbijtdranken

Gepaneerd of met meel bestrooid vlees, vis, kip
of vleesvervangers

Sauzen op basis van een roux,
zoals béchamelsaus

Bier, gerst- of malthoudende dranken,
zoals granenkoffie

. J
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Je eten glutenvrij bereiden is vooral een kwestie
van de juiste ingrediénten kiezen en extra
zorgvuldig werken. Zelfs een beetje gewone
bloem op het aanrecht dat in aanraking komt met
de glutenvrije maaltijd, kan iemand met coeliakie
al ziek maken. Daarom hebben de volgende tips

op een rij gezet.

Was je handen voordat je begint met het bereiden
van een glutenvrije maaltijd.

Bereid glutenvrije etenswaren altijd apart. Bewaar
glutenvrije etenswaren goed verpakt.

Gebruik bij meelsoorten en -vlokken zoveel mogelijk
producten met het Crossed Grain keurmerk. Voor de
overige voedingsmiddelen geldt: lees altijd nauw-
keurig het etiket; producten veranderen zeer
regelmatig van samenstelling.

Gebruik om besmetting te voorkomen nieuwe, nog
niet aangebroken verpakkingen. Bewaar de gluten-
vrije producten apart, bij voorkeur in speciale

dozen of kastruimte met het opschrift ‘glutenvrij.

In onze webwinkel zijn stickervellen met de
opdruk‘glutenvrij’ te bestellen:
www.glutenvrij.nl/webwinkel.

Zorg ervoor dat alle materialen die je gebruikt
schoon zijn. Aan bestek, pannen, gardes, deeghaken,
weegschaal enzovoort mogen geen resten van

nietglutenvrije voeding kleven.

Werk met een schoon werkblad, voorkom het stuiven
met ‘gewoon’ meel, puddingpoeder enzovoort.
Bereid geen vlees in dezelfde braad- of koekenpan
waarin bijvoorbeeld ook glutenbevattend gehakt
of schnitzels gebraden worden. Het is belangrijk om
de pan eerst af te wassen.

Gebruik altijd een aparte botervloot, broodplank,
broodmes, jampot enzovoort.

Snijd vleeswaren, kaas en glutenvrij brood op een
van tevoren schoongemaakte snijmachine en
werktafel, voordat de ‘gewone’ producten gesneden
worden.

Pas op met kant-en-klaarproducten, zoals
bouillonpoeder, bouillonblokjes, kruidenmixen,
soep- en juspoeders. Deze kunnen gluten bevatten.
Gebruik geen bouillon of soep waar de vermicelli
uitgezeefd is. Gluten blijft achter in de vloeistof.
Gebruik geen frituurolie of vet waar gepaneerde
producten, zoals kroketten, kaassoufle’s en
dergelijke of andere, glutenbevattende producten

in gefrituurd zijn.



Zelf bakken

Bij een glutenvrij dieet kan gewoon brood, koek en
gebak niet meer gegeten worden. Je kunt wel glutenvrij
brood, koekjes en gebak kopen of deze maken met
glutenvrije ingrediénten. Op onze website vind je

heel veel lekkere glutenvrije recepten:

www.glutenvrij.nl/recepten.

Bakworkshops NCV

Een van de voordelen van het lidmaatschap van de
NCV is dat je (betaalbaar) bakworkshops kunt volgen
gegeven door zeer ervaren bakinstructrices.

Glutenvrij bakken is moeilijker dan ‘gewoon’ bakken,
maar met een instructie en training wordt het een stuk
leuker en eenvoudiger. Steeds meer mensen gaan zelf
bakken. Het is goedkoper, voedzamer en vaak lekkerder
dan voorverpakt brood. Je leert zowel bakken met een
broodbakmachine als met de oven. En veel bak-
instructrices kunnen je ook alles vertellen over

koekjes, cakes en taarten bakken, en heel veel
handigheidjes voor lekker en gezond glutenvrij bakken.
Kijk op de activiteitenkalender op de website of

in het Glutenvrij Magazine waar en wanneer de

bakworkshops gegeven worden!

Een aantal tips voor bij het bakken

- Brood bakken kan lastig zijn, omdat gluten belangrijk
is voor de elasticiteit en het rijzen van het brood. Dit
kun je opvangen door Xanthaangom, lijnzaad,
chiazaad of johannesbroodpitmeel te gebruiken.

- Fiberhusk (ofwel vlozaad of psylliumvezel) is ook
een goed bindmiddel. Bijkomend voordeel is dat
het vezels bevat. Het is te gebruiken bij het bakken

van brood, koekjes of bijvoorbeeld een appeltaart.
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Weeg de ingrediénten altijd nauwkeurig af.
Onnauwkeurig werken heeft een grote uitwerking
op het eindproduct.

De temperatuur van het toegevoegde water moet

altijd rond de 38 graden zijn (handwarm).

En wanneer het eindresultaat nou eenmaal niet is zoals
je had verwacht wees dan niet teleurgesteld, oefening
baart kunst. Bij de NCV kun je terecht voor nog meer
handige tips en wetenswaardigheden.

Kijk voor lekkere en gezonde glutenvrije recepten op

www.glutenvrij.nl/recepten.




Uit eten gaan is een uitdaging, zeker wanneer je net

bent begonnen met het glutenvrije dieet.

Neem vooraf contact op met de kok of het hoofd van
het bedienend personeel van het restaurant.

Leg uit wat een glutenvrij dieet is en wat je wel en niet
mag eten. Als je uitlegt waarom je glutenvrij moet eten,
is er vaak voldoende begrip. Wij hebben handige
folders die aan personeel in de keuken uitleggen wat

glutenvrij koken is.

De NCV heeft een veilig keurmerk voor glutenvrije
restaurants: de NCV Horeca Alliantie Lekker Glutenvrij.
Restaurants die bij de Horeca Alliantie zijn aangesloten,
herken je aan de deursticker Lekker Glutenvrij. Deze
restaurants zijn gecontroleerd door een extern audit-
bureau en krijgen een jaarlijkse check. Je kunt het
restaurant waar je naar toe gaat wijzen op deze service
van de NCV. Ze kunnen mailen naar
accountmanagement@glutenvrij.nl of bellen naar

035 -695 40 02.

Op www.glutenvrij.nl/horeca vind je het meest

recente overzicht van de aangesloten restaurants.

Heb begrip voor de kok. Veel handelingen in
restaurants zijn routine. Een glutenvrij dieet
vraagt om extra aandacht binnen een toch vaak
al hectische keuken.

De dieetflyer van de NCV is een handig
hulpmiddel voor uitleg aan de kok.

Maak de kok attent op het lezen van etiketten
op de producten.

Wijs de kok erop dat producten niet meer
glutenvrij zijn als ze in aanraking komen met
glutenbevattende producten.

Bij de bereiding moeten schone materialen
worden gebruikt om besmetting met gluten
te voorkomen.

Als er niets geschikts op het menu staat, vraag
de kok dan of hij iets anders kan bereiden. Veel
koks willen graag iets speciaals maken.

Vraag voordat je gaat bestellen nog een keer
of de dieetinformatie juist en duidelijk is
overgekomen.

Vermijd sausjes, tenzij je er zeker van bent dat
ze glutenvrij zijn. Glutenbevattende sauzen
kunnen eventueel worden vervangen door saus
van maizena of aardappelzetmeel (mits niet in
aanraking geweest met gluten).

Patat wordt vaak in hetzelfde frituurvet
gebakken als de kroketten en andere snacks.
Vraag hier speciaal naar bij het personeel.

Er zijn snackbars en restaurants die voor het

bakken van friet een aparte pan gebruiken.



Vakantie staat voor de meeste mensen gelijk aan
genieten van alles wat het vakantieland te bieden
heeft. Daarbij hoort ook genieten van de buitenlandse
keuken. Dit laatste kan voor mensen met coeliakie

nogal eens uitmonden in een teleurstelling.

Om een teleurstelling op vakantie zoveel mogelijk
te voorkomen is het belangrijk goed geinformeerd
op vakantie te gaan. Informatie over glutenvrij eten
in verschillende vakantielanden vind je op

www.glutenvrij.nl/vakantie.

Op onze website kun je ook dieetpasjes (formaat
creditcard) in bijna 40 verschillende talen bestellen:
www.glutenvrij.nl/webwinkel. Op deze pasjes staat
in het kort vermeld wat je wel en beslist niet mag

eten. Deze zijn erg handig voor gebruik in restaurants
en hotels.

Lees ook meer op de website over vakantie-ervaringen
van andere mensen met coeliakie. Kijk op

www.glutenvrij.nl/vakantie.

Hoe bereid je je goed voor op een gesprek met de arts?
Kennis is heel belangrijk. Maar als je vervolgens niet
weet hoe je die kennis goed inzet in het gesprek met
de arts, haal je misschien toch niet uit het gesprek wat
je eruit had willen halen en ga je met een ontevreden
gevoel naar huis. De website slimopkomenvoorjezelf
helpt je bij de voorbereiding op een gesprek.

Met als doel dat jij met een goed gevoel de spreek-
kamer verlaat. Voor meer informatie kijk op

www.slimopkomenvoorjezelf.nl.






Het glutenvrije dieet is niet goedkoop. Dat ligt deels aan
de grondstoffen, maar ook aan het feit dat de voeding
nog meer dan andere producten goed gecontroleerd
wordt en in speciale omgevingen moet worden
geproduceerd. Ook speelt een rol dat een relatief kleine
groep mensen glutenvrij moet eten: het is dus geen
massa product. Een klein glutenvrij brood , een pak
koekjes of een pak glutenvrije pasta kosten vaak al

het dubbele. Mensen met coeliakie maken bovendien
soms extra reiskosten om producten te kunnen kopen
of betalen verzendkosten voor levering aan huis. In
sommige gevallen is het mogelijk een tegemoetkoming
in de kosten te krijgen via de Belastingdienst of de
zorgverzekering. Via het lidmaatschap van de NCV kan

iedereen profiteren van ledenvoordeel.

Coeliakie is een aftrekpost bij de jaarlijkse aangifte

voor de inkomstenbelasting. Eis is wel dat je bij
eventuele controle een doktersverklaring moet kunnen
overhandigen. Deze kan je opvragen bij de behandelend
arts of diétist. Met andere woorden: er moet een
officiéle diagnose zijn. Om gebruik te kunnen maken

van de aftrekpost moeten de kosten wegens ziekte

of invaliditeit van jezelf, je partner of je jonger dan
27-jarige kinderen uitkomen boven een bepaalde
drempel.

Op de website www.belastingdienst.nl lees je de

volledige en meest recente informatie.

Een aantal zorgverzekeraars vergoedt in de aanvullende
verzekering het lidmaatschap van een patiénten-
organisatie eenmalig of jaarlijks.

Ook kan je als lid van de Nederlandse Coeliakie
Vereniging, gebruikmaken van het collectieve contract
van zorgverzekeraars VGZ of Zilveren Kruis.

Meerdere verzekeraars vergoeden cursussen zoals
bakworkshops. Wellicht ook je eigen verzekeraar.

Je kunt dit zien in de polis. De vergoedingen in de
basisverzekering en aanvullende pakketten worden
jaarlijks herzien door de verzekeraars.

Kijk op www.glutenvrij.nl/financieel voor meer

informatie.



Bepaling meerkosten

De hoogte van de meerkosten voor een glutenvrij
dieet vind je op www.glutenvrij.nl/belasting. De
meerkosten voor een glutenvrij dieet in combinatie
met een lactosebeperkt dieet liggen iets hoger.

Zie ook www.nibud.nl.

Deze berekening kan relevant zijn voor bijvoorbeeld

de vaststelling van alimentatie.

Kom je er zelf niet uit, kijk dan eens op
www.regelhulp.nl. Regelhulp is een wegwijzer van
de overheid. Regelhulp helpt gehandicapten, zieken
en ouderen bij het vinden van de juiste voorzieningen
en organisaties op het terrein van de zorg en sociale

zekerheid.
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Nederlandse
\Coeliakie Vereniging

Wat biedt de NCV?

Voor iedereen tussen 16-26 jaar
is er een speciale eigen
NCV afdeling: Coeliactive.

Als lid van de NCV heb je veel voordelen.

We zetten ze even op een rij:

Een gratis telefonische hulplijn van onze diétist
gespecialiseerd in coeliakie, speciaal voor jou!
Meedoen aan de collectieve ziektekostenverzekering
afgesloten bij VGZ of bij Zilveren Kruis alleen voor
NCV-leden.

Toegang tot alle nieuwe medische inzichten op

het speciale deel van onze website voor leden.
Snuffelen in de uitgebreide database vol

met glutenvrije recepten.

Gratis digitale dieetpasjes in bijna 40

verschillende talen.

Meedoen aan onze like- en winacties op Facebook,
waar we pakketten met glutenvrije producten
verloten. Dus volg ons op Facebook!

Gratis of tegen een kleine vergoeding meedoen aan
onze activiteiten, zoals bakworkshops.

Gratis toegang tot alle vier de glutenvrije markten
in Nederland.

Gebruikmaken van de maandelijkse acties en
kortingen van een aantal van onze leveranciers.
Vier keer per jaar het Glutenvrij Magazine.

Gratis gezinslid: als er meerdere gezinsleden met
coeliakie zijn die op hetzelfde adres wonen, kunnen

zij zich aanmelden als gratis gezinslid.

Kijk op www.coeliactive.nl

Wil je meer weten over de voordelen
van lid worden van de NCV? Kijk dan op
www.glutenvrij.nl/ledenvoordeel.

Je kan ook een mailtje sturen naar
info@glutenvrij.nl of bellen
naar 035-6954002. Direct lid worden
kan natuurlijk ook. Ga dan naar
www.glutenvrij.nl/lidworden.

Wil je op de hoogte blijven van
de laatste ontwikkelingen?
Volg ons op Facebook en Instagram
of abonneer je op ons YouTube kanaal!

We zijn blij als je lid wordt.
Jouw steun is belangrijk!




Disclaimer

Alle adviezen van de NCV zijn onderhevig aan
verandering veroorzaakt door nieuw of aanvullend
onderzoek. Zodra aanpassing noodzakelijk is op
basis van wetenschappelijk onderzoek past de NCV

haar adviezen aan.

Kijk voor de meest actuele informatie op

www.glutenvrij.nl




Nederlandse Coeliakie Vereniging

De Nederlandse Coeliakie Vereniging (NCV)
behartigt de belangen van haar ruim 18.000
leden. Wij willen het leven van mensen met een
glutenvrij dieet makkelijker maken. Dit doen wij
door voorlichting, het vereenvoudigen van contact
met anderen, belangenbehartiging, een speciaal
diétistennetwerk en het stimuleren van weten-
schappelijk onderzoek. De NCV werkt er hard aan

om vroegtijdige diagnosestelling te bevorderen.

Kijk voor meer informatie over wat wij
nog meer voor onze leden doen op

www.glutenvrij.nl/wat_wij_doen.

Alg een Nut
Beogende Instelling

ANBI

Contactgegevens

Nederlandse Coeliakie Vereniging (NCV)
Gooimeer 4-14, 1411 DC Naarden
Postbus 5135, 1410 AC Naarden

www.ncv.nl

Contact algemeen
035 - 695 40 02 (maandag t/m donderdag van
9.00-16.00 uur) of info@glutenvrij.nl

www.glutenvrij.nl

Contact diétist (alleen voor leden)
035 - 695 40 03 (maandag, dinsdag en donderdag
van 9.00-12.00 uur) of dietist@glutenvrij.nl

Twitter:

@ncv_glutenvrij

Facebook:
www.facebook.com/nederlandsecoeliakievereniging
YouTube:

www.youtube.com/NCVglutenvrij

Instagram:

www.instagram.com/nederlandsecoeliakievereniging
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