
glutenvrij.nl

Leven met coeliakie

Informatie voor ouders van kinderen van 0 - 12





Leven met coeliakie  |  3

Coeliakie  5

Gezond blijven 6

Baby’s 7

Peuters 7

Begeleiding door arts en diëtist  8

Het NCV-diëtistennetwerk  8

Glutenvrij dieet 11

Wat is gluten? 11

Het glutenvrij dieet 11

Etiketten lezen 12

Toch gluten gegeten, wat nu?  14

Gezond en glutenvrij 15

Overzicht wat kan je wel en wat kan je niet eten? 16

Praktische tips 19

Ga in gesprek 19

Feestjes, dagjes uit en trakteren 19

Zelf bakken? 20

Glutenvrij uit eten 20

Vakantie 21

Kosten van een glutenvrij dieet 21

Slim opkomen voor jezelf 21

De Nederlandse Coeliakie Vereniging 22

Wat biedt de NCV? 22

Contactgegevens 24

Inhoud





Leven met coeliakie  |  5

Je hebt net gehoord dat je kind coeliakie heeft.

Wat nu? Er komt heel veel op je af. Voorlichting en

informatie is dus onmisbaar. Wij leggen in deze

brochure uit wat coeliakie is en wat een glutenvrij

dieet inhoudt. Lees deze brochure rustig door. We

maken je hiermee wegwijs op het gebied van

glutenvrij leven. Deze brochure is ook een goed

middel om het een en ander duidelijk te maken aan

bijvoorbeeld familie, andere ouders of de leer-

kracht. Deze brochure kan je ook aan hen geven,

dan kunnen mensen de informatie nog eens 

rustig nalezen.

Coeliakie is een auto-immuunziekte die uitgelokt wordt 

door de inname van gluten en komt alleen voor bij 

mensen met een erfelijke aanleg.

Door het eten van gluten ontstaan voornamelijk 

ontstekingsreacties in het darmslijmvlies van de dunne 

darm. Maar overal in het lichaam kunnen zich uitingen 

van de ziekte voordoen, zoals in de huid, gewrichten en 

hersenen. Gluten is een eiwit dat voorkomt in de granen 

tarwe, rogge, gerst, spelt en khorasantarwe. Als je kind 

met coeliakie iets eet of drinkt dat met een van deze 

graansoorten is bereid, leidt dit tot klachten. 

Beschadigde darmvlokken

Een gezonde dunne darm heeft aan de binnenkant

darmplooien met daarop darmvlokken. De plooien

en de vlokken bieden een groot oppervlak voor

voedselopname. Bij iemand met coeliakie ontstaan

door het eten van gluten ontstekingsreacties in het

darmslijmvlies. De darmvlokken gaan daardoor kapot.

Bij langdurige schade aan het darmslijmvlies 

worden belangrijke voedingsstoffen niet meer goed

opgenomen. Met alle gevolgen van dien. De

afwijkingen aan de darm worden in vijf stadia weer-

gegeven volgens de zogenaamde Marsh Classificatie 

(Marsh 0, 1, 2, 3a, 3b & 3c).

Coeliakie

Coeliakie, hoe spreek je dat uit?

Als seuliakíe

Gezonde darm Darm met vlokatrofie



6  |  Nederlandse Coeliakie Vereniging

Wat gebeurt er als mijn kind gluten eet?

Chronische diarree, verstopping, stinkende ontlasting

of overmatige ontlasting (remsporen). Huilerigheid,

depressiviteit of sterke stemmingswisselingen.

Opgezette buik, winderigheid of ondergewicht. Platte

billen of dunne armen en benen. Bloedarmoede, weinig

eetlust, aften of groeistoornissen. Dit is slechts een

greep uit de verschillende signalen dat je kind ziek 

wordt van gluten. Toch komt het ook voor dat coeliakie 

zich via één vaag symptoom kan openbaren. Buikpijn 

bijvoorbeeld. Of obstipatie.

Het kan zelfs zo zijn dat je kind coeliakie heeft en

geheel klachtenvrij is! Dat wil echter niet zeggen dat 

de gevolgen van het eten van gluten niet nadelig voor 

zijn of haar gezondheid zullen zijn.

Door ervoor te zorgen dat je kind geen gluten eet,

voorkom je beschadiging van de dunne darm. Zo

kunnen de darmen de belangrijke voedingsstoffen

blijven opnemen. En blijft je kind gezond.

Wie coeliakie heeft, moet een glutenvrij dieet volgen.

Niet voor even, maar voor altijd. En dat luistert nauw. 

Eet je toch regelmatig gluten, dan beschadigt de 

dunne darm.

Naar de dokter

Een eenvoudig bloedonderzoek kan een eerste indicatie

geven of je kind coeliakie heeft. Verder onderzoek

daarna, waaronder een dunne darmbiopsie, zal de

gradatie van de aandoening duidelijk maken. De 

biopsie is tot nu toe de ‘gouden standaard’ om coeliakie 

officieel bij volwassenen vast te stellen.

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 strikt 

glutenvrij dieet wordt gevolgd. Sinds 2011 gelden 

nieuwe richtlijnen voor  de diagnose coeliakie bij 

kinderen. In sommige gevallen hoeft bij kinderen geen 

biopt meer genomen te worden.

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.

Gezond blijven

Je kind heeft coeliakie; een aandoening om serieus

rekening mee te houden. Coeliakie is niet te genezen en

alleen te behandelen door het levenslang strikt volgen

van een glutenvrij dieet.

Heeft je kind een gezond afweersysteem, dan

herkent de dunne darm gluten in de maaltijd als een

voedselbestanddeel dat onschadelijk is. Het lichaam

neemt gluten dan zonder probleem in het lichaam op.

De darmen van een kind (of volwassene) met coeliakie

beschouwt gluten als een schadelijke stof. Door deze

verstoorde reactie van het afweersysteem raakt het

darmslijmvlies beschadigd. Het zo nauwkeurig mogelijk

volgen van het glutenvrije dieet is daarom van groot

belang. Het darmslijmvlies zal zich hierdoor herstellen

en (weer) volledig kunnen functioneren.
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Baby’s

Wordt coeliakie op de babyleeftijd ontdekt, dan is 

het voor het kind eigenlijk het makkelijkst. Kleine 

kinderen wennen verrassend snel aan een nieuw 

voedingspatroon. Voor ouders is het vaak wat 

moeilijker. Toch is het in het belang van het kind om 

zo snel mogelijk het juiste dieet vast te stellen en dit

consequent door te voeren. Je wilt immers een ‘veilige’

leefomgeving voor je kind creëren en voorkomen 

dat hij of zij ziek wordt.

Borstvoeding

Wanneer je borstvoeding geeft en je baby blijkt

coeliakie te hebben, kun je zonder problemen doorgaan 

met het geven van borstvoeding. Als moeder hoef je 

dan géén glutenvrij dieet te volgen.

Om erachter te komen of een kindje wel of geen 

coeliakie heeft, zal het eerst gluten moeten binnen-

krijgen. Coeliakie zal zich dus op zijn vroegst openbaren 

als je kindje (een tijdje) gluten binnenkrijgt, dus 

wanneer het overgaat naar de eerste hapjes van 

vaste voeding.

Peuters

Peuters zijn baby’s op weg naar de zelfstandigheid.

De belangrijkste woorden van een peuter van

tweeënhalf zijn dan ook ‘zelf doen’, ‘nee’ en ‘ik wil’.

Coeliakie en het glutenvrije dieet kunnen dan een straf

lijken. Voor ouders die het dieet consequent willen

doorvoeren, maar ook voor het kind dat de grenzen

van wat mag wil verkennen. De oplossing zit in heldere

communicatie. Wees duidelijk naar het kind toe. Begrip

tonen is belangrijk. Maar grenzen aangeven ook. Het

dieet is daarbij nooit een strafmiddel, maar gewoon een

gegeven. Peuters hebben behoefte aan structuur en

duidelijkheid; dat biedt hen veiligheid en vertrouwen.

Een vaste dagindeling en duidelijkheid in wat wel en

niet gegeten mag worden is de leidraad. Daarbij is

het goed als er ruimte blijft voor de eigen smaak en

voorkeur van het kind. Immers: als je het mag eten, 

en je vindt het lekker, eet het dan vooral. Zo blijft 

eten ook gewoon lekker!
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Begeleiding door arts en diëtist

Een kind in de groei is volop in ontwikkeling. De arts is

daarbij degene die de medische ‘onderzoeken’ doet. De

arts kijkt onder andere of je kind goed groeit en of het

geen tekorten heeft aan de hand van bloeduitslagen.

De diëtist geeft voedingstips en beoordeelt of het dieet

nog goed verloopt. De diëtist vraagt bijvoorbeeld wat je

kind zoal gegeten heeft en wat er moeilijk of juist

makkelijk is aan het volgen van het glutenvrij dieet.

Daarnaast wordt er veel aandacht besteed aan het 

lezen van etiketten. Ook geeft de diëtist tips waar je

glutenvrije boodschappen kunt doen. De diëtist streeft

daarbij naar een evenwichtig eetpatroon dat voldoende

voedingsstoffen bevat. Het is goed om hierbij op te

merken dat op diverse internetfora goedbedoelde

adviezen staan over het glutenvrije dieet. De betrouw-

baarheid hiervan staat echter niet vast. Raadpleeg bij 

twijfel daarom de arts of de diëtist.

Bij dit alles blijft het belangrijk dat het kind kan

opgroeien net zoals zijn of haar leeftijdgenootjes en

niet in een uitzonderingspositie terechtkomt. Daarbij

geeft de diëtist uitgebreid advies hoe om te gaan met

een kind met coeliakie op de opvang, op school,

tijdens een schoolreisje of verjaardagsfeestje. Een

afspraak bij de diëtist is dus altijd een goed plan!

Het NCV-diëtistennetwerk

Wij helpen 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 stellen aan onze eigen diëtist

bij de NCV. Vermeld daarbij altijd je lidnummer. Voor

dieetadvies op maat kun je terecht bij één van de

diëtisten uit het NCV-netwerk. We hebben een speciaal

op de cliënt gericht programma opgesteld waarbij je

binnen vier sessies goed van start kunt gaan. Daarnaast

is een jaarlijkse check door een gespecialiseerde diëtist 

uit het NCV-netwerk aan te bevelen.

Kijk op www.glutenvrij.nl/dietist voor een NCV-diëtist

bij jou in de buurt.
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Wat is gluten?

Gluten is een eiwit dat voorkomt in tarwe, rogge, gerst,

spelt en khorasantarwe. Haver is van nature glutenvrij,

maar is vrijwel altijd besmet met gluten. Daarom wordt

geadviseerd om alleen haver met het Crossed Grain 

keurmerk (zie p.12) te gebruiken. Gluten 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, 

cornflakes, vleeswaren, worstsoorten, drop, ketchup, 

bouillonblokjes en kant-en-klaarmaaltijden.

Het glutenvrij dieet

Het glutenvrij dieet houdt in dat alle granen die gluten

bevatten en alle producten die hiervan gemaakt zijn,

vermeden moeten worden. Door het vermijden van

gluten kan het darmslijmvlies zich herstellen en zullen

de klachten (grotendeels) verdwijnen.

Na enkele maanden tot jaren zal de dunne darm weer

alle voedingsstoffen die het lichaam nodig heeft uit

de voeding opnemen.

Gluten in non-food

Dat gluten in brood en koekjes zit, spreekt voor 

zich. Maar het zit soms ook in medicijnen, vitamine-

supplementen 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. 

Op onze website vind je een lijst van knutselmaterialen 

die geen gluten bevatten.

Geneesmiddelen

Geneesmiddelen kunnen gluten en tarwezetmeel

bevatten. Vraag altijd aan je apotheker of de medicijnen

die je kind krijgt voorgeschreven wel glutenvrij zijn.

Gegevens over medicatie kun je raadplegen op de

website: www.cbg-meb.nl.

Diervoeding

Diervoeding, zoals hondenbrokken, kan gluten 

bevatten. Het is belangrijk dat je je handen en de 

handen van je kind wast na het voeren van je huisdier.

Tarwezetmeel

Het gebruik van tarwezetmeel vraagt extra aandacht. 

Er bestaat soms verwarring omdat er onderscheid 

gemaakt moet worden tussen gewoon tarwezetmeel 

en speciaal glutenvrij gemaakt tarwezetmeel. Gewoon

tarwezetmeel wordt in reguliere voedingsmiddelen

gebruikt. Het wordt niet geanalyseerd op glutengehalte.

Het eindproduct kan te veel gluten bevatten. Speciaal

glutenvrij gemaakt tarwezetmeel is tarwezetmeel 

dat in glutenvrije dieetproducten wordt gebruikt. 

Dit is wel geanalyseerd en het eindproduct voldoet 

Glutenvrij dieet
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aan de internationale norm (de Codex Alimentarius; 

dat is Latijn voor ‘voedselwet’) voor glutenvrije 

dieetproducten.

Waar te koop

In veel (grotere) supermarkten en in reform- en

natuurwinkels vind je tegenwoordig een aanbod van

glutenvrije producten. Vaak in het schap met

dieetproducten. Maar ook buiten het dieetschap is

gelukkig veel te vinden dat je kind wel kan eten. Het

is daarom belangrijk dat je leert welke ingrediënten

gluten bevatten, zodat je goed de ingrediënten op

het etiket kunt lezen. Ook zijn er veel verschillende

webwinkels waar je glutenvrije levensmiddelen kunt

bestellen. De NCV organiseert regionale markten

waar veel verschillende glutenvrije producten

worden aangeboden om te proeven en te kopen. Kijk

op de website waar en wanneer de markten

plaatsvinden: www.glutenvrij.nl/markten

Etiketten lezen

Het lezen van de ingrediëntendeclaratie op het 

etiket van een product is belangrijk. Als er een 

ingrediënt in zit met gluten, dan moet dat duidelijk 

op de ingrediëntendeclaratie vermeld staan.

Dit is het Crossed Grain keurmerk glutenvrij

Stap 1

Kijk of het Crossed Grain keurmerk glutenvrij 

op het etiket staat

Producten die het internationaal erkende 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.

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.
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Stap 2

Zoek naar glutenbevattende granen 

in de ingrediëntenlijst

Ontbreekt de term ‘glutenvrij’ en staat er ook geen

glutenvrij symbool op de verpakking? Dan bevat het

product mogelijk gluten. Bekijk de ingrediëntenlijst

op het etiket om dit te controleren. Als er gluten-

bevattende granen in het product zitten, dan staat

het hierin vermeld. 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.

Manier van vermelden

Veertien voedselallergenen moeten verplicht

geëtiketteerd worden, waaronder de gluten-

bevattende granen. Deze allergenen moeten altijd

in een afwijkend lettertype tussen de ingrediënten

vermeld worden, bijvoorbeeld dikgedrukt of met

HOOFDLETTERS. Als er geen glutenbevattende

granen tussen de ingrediënten op het etiket staan,

dan is het product op ingrediëntenniveau glutenvrij.

Hiernaast staan voorbeelden van ingrediënten

die gluten kúnnen 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

De volgende glutenbevattende granen moeten

altijd duidelijk in de ingrediëntenlijst staan vermeld

(vetgedrukt of in HOOFDLETTERS weergegeven):

• Tarwe

• Rogge

• Gerst

• Haver

• Spelt

• Khorasantarwe

Producenten zijn niet verplicht om de groepsnaam

‘gluten’ te vermelden. Je moet dus zelf de vertaalslag

maken (dus tarwe = gluten, rogge = gluten et cetera).



Contaminatie (kruisbesmetting)

Van nature glutenvrije granen zijn onder andere haver,

quinoa, rijst, maïs, boekweit, amarant, gierst en 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

ingrediëntendeclaratie. Gebruik daarom bij voorkeur

producten met op het etiket de claim ‘glutenvrij’ en/of

het (officiële!) glutenvrij symbool (doorgestreepte aar).

Contaminatie thuis

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. Er zijn ook toastabags (broodrooster-

zakjes) om glutenvrij brood veilig in de broodrooster 

te doen.

Toch gluten gegeten, wat nu?

Het kan zijn dat er in een product achteraf gluten blijkt

te zitten. Of je kind heeft per ongeluk een koekje met

gluten gegeten. Dan kan je kind daar helaas ziek van

worden. Dat betekent niet direct dat de darmen ernstig

beschadigd raken. Wel is het belangrijk om in een open

sfeer de omgeving nog beter te vertellen over de

aandoening van je kind en in het vervolg beter op te

letten. Je kind moet goed op de hoogte zijn en anderen

kunnen informeren op school of buitenshuis. Het is

daarbij verstandig om je kind geleidelijk meer

verantwoordelijkheid in zijn/haar dieet te geven.
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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 

de verpakking staat. Als dit niet te verkrijgen is, dan 

minimaal met de claim ‘glutenvrij’.

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 echter NIET geschikt voor 

coeliakiepatienten.

Tip

Zet twee mandjes op tafel voor het beleg. En bindt 

een strikje aan de glutenvrije mand. Dit is voor 

kinderen heel duidelijk.
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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:

• maïskorrels en -vlokken

• boekweitkorrels en -vlokken

• quinoa en amaranth

• zilvervliesrijst

• peulvruchten

• lijn,- sesam,- en maanzaad

• zonnebloempitten

• groente, fruit en rauwkost

• gedroogde en verse zuidvruchten

• noten

• aardappels

• fibrex (bietenvezel)

• appelvezel

Toevoegingen voor brood

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.

Gebruik zout met jodium

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 wordt 

lang niet altijd zout met jodium gebruikt. Wij adviseren 

bij het bakken van glutenvrij brood bakkerszout te 

gebruiken. Bakkerszout bevat twee keer zoveel jodium 

als jodiumhoudend zout, zoals JOZO zout. Het is 

belangrijk dat bakkerszout uit een glutenvrije omgeving 

komt. Bij ‘gewone’ bakkers wordt bakkerszout vaak 

besmet met gluten. Andere jodiumrijke bronnen zijn 

diverse soorten zeevis, zoals kabeljauw, haring, zeewier, 

halfvolle/volle melk en ei.

Extra calcium

Volgt je kind naast een glutenvrij dieet ook een lactose-

beperkt dieet, dan is het belangrijk dat je erop let dat 

je kind voldoende calcium binnenkrijgt. In plantaardige

drinks zoals soja- en amandeldrink is vaak calcium

toegevoegd.

Goed Glutenvrij

Veel mensen met coeliakie neigen ernaar 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. Geef je kind wat

vaker aardappelen, zilvervliesrijst of pasta op basis van

peulvruchten in plaats van pasta gemaakt van slechts

glutenvrije zetmelen. Geef ook eens als lunch een 

salade met peulvruchten, soep met groente en 

zelfgebakken brood of een kliekje van de vorige avond 

mee. Als je kind glutenvrij eet is het extra belangrijk om 

veel groente en fruit te eten.
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--------------------------------------------------------------------

Granen en alternatieven

--------------------------------------------------------------------

Haver heeft een hoog risico op besmetting met 

gluten. Daarom adviseert de NCV om alleen 

haver te kiezen met het Crossed Grain keurmerk 

op de verpakking.

--------------------------------------------------------------------

Meel

--------------------------------------------------------------------

Noten, zaden en peulvruchten

--------------------------------------------------------------------

Groente en fruit

--------------------------------------------------------------------

Melk en melkproducten

--------------------------------------------------------------------

Vlees, vleeswaren, vis, eieren 

en vleesvervangers

--------------------------------------------------------------------

Vet, jus, sauzen, kruiden, specerijen

en andere smaakmakers

--------------------------------------------------------------------

Dranken

--------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------

Onbewerkt: boekweit, quinoa, maïs, rijst,

gierst, amarant, sorghum, teff, polenta, tapioca,

johannesbroodpitmeel, kastanje, soja, maïzena,

peulvruchten en aardappelen

--------------------------------------------------------------------

Haver met het Crossed Grain keurmerk

--------------------------------------------------------------------

Alle meelsoorten met het Crossed Grain keurmerk

--------------------------------------------------------------------

Alle onbewerkte noten, pitten, zaden, pinda’s

en peulvruchten (erwten, bonen, linzen)

--------------------------------------------------------------------

Alle soorten onbewerkte groenten en fruit

(vers, gedroogd, diepgevroren, ingeblikt)

--------------------------------------------------------------------

Melk, naturel yoghurt of kwark, room, verse kaas

(zoals ricotta), mascarpone, mozzarella,

Parmezaanse kaas, Nederlandse harde kazen

van koe, geit of schaap

--------------------------------------------------------------------

Alles soorten onbewerkt vlees, vis, kip

en eieren, ongemarineerde tofu

--------------------------------------------------------------------

Olie, azijn, margarine, halvarine, roomboter, 

pure kruiden en specerijen

--------------------------------------------------------------------

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

-nectar, alle wijnsoorten, gedestilleerde dranken, 

zoals (graan)jenever en whisky

--------------------------------------------------------------------

ALTIJD GLUTENVRIJPRODUCTSOORTEN

Van nature glutenvrije producten

Overzicht: wat kan je wel en wat kan je niet eten?

* Pas op! Er zijn inmiddels wat thee,- en frisdranksoorten 
waar glutenbevattende ingrediënten in zitten. 
Lees goed het etiket.
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--------------------------------------------------------------------

Kant-en-klaarproducten (bv. aardappelpuree),

chips, gepofte rijst. Bewerkte boekweit en quinoa

(grutten, vlokken, meel).

--------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------

Alle meelsoorten zonder het 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

--------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------

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 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

--------------------------------------------------------------------

RISICO-PRODUCTEN BEVAT GLUTEN

Lees de ingrediëntenlijst goed! Deze producten mogen niet





Leven met coeliakie  |  19

Ga in gesprek

Zit je kind op de crèche of op school? Of brengt hij of 

zij veel tijd door bij een oppasouder?  Zorg dan dat 

iedereen goed geïnformeerd is over coeliakie. Ook 

buitenshuis moet bij je kind het dieet consequent 

worden doorgevoerd. Vraag daarom vooraf een gesprek 

aan met de leerkracht en licht de oppasouder goed in. 

In het gesprek kun je precies aangeven wat je kind wel 

en wat je kind niet mag eten. Voorlichting voorkomt 

ellende achteraf.

Geef ook complimenten als het goed gaat. Uiteindelijk 

vraag je iets extra’s van de leiding. En, houd jezelf op de 

hoogte door regelmatig te vragen of er nog iets op het 

programma staat waar rekening mee gehouden moet 

worden. Taart en pepernoten bakken bijvoorbeeld. 

Het is veel handiger als je dit van tevoren weet en kunt 

voorbereiden dan dat je erdoor verrast wordt.

Feestjes, dagjes uit
en trakteren
Een feestje of een dagje uit is altijd leuk. Zeker voor 

kinderen. Toch kan een feestje in het water vallen als 

niet van tevoren duidelijk is wat je kind wel en wat je 

kind niet mag eten. Neem daarom vooraf contact op 

met de ouder die het feestje organiseert en bespreek 

de mogelijkheden.

Ook op de crèche of op school is informatie belangrijk. 

Stel de leerkrachten op de hoogte van het feit dat je 

kind coeliakie heeft en de beperkingen die dat met 

zich meebrengt. Als vader of moeder kun je hierbij 

een belangrijke rol spelen.

Teleurstellingen

Een kind dat keer op keer niet mee kan doen raakt 

natuurlijk teleurgesteld. Als je ergens naartoe gaat 

dan neem je als ouder regelmatig zoete en zoute 

etenswaren mee. Gewoon voor de zekerheid. Maar 

soms zijn er van die momenten… waar de inhoud 

van jouw tas niet aan kan tippen. Je kunt in dat geval 

besluiten om als ouder solidair te zijn met je kind:

‘weet je wat? Mag jij het niet, dan neem ik niet. We 

nemen samen iets uit de tas’. Probeer het gevoel van 

de teleurstelling in sommige gevallen een andere 

wending te geven. 

Besteed er aandacht aan en maak het iets van de 

familie, in plaats van dat het alleen een ‘probleem’ is 

van het kind dat coeliakie heeft.

Je kind gaat op kamp

Kan je kind mee op kamp? Natuurlijk! Op onze website 

geven we tips hoe je kind goed voorbereid op kamp 

gaat: www.glutenvrij.nl/kids

Praktische tips

Tip

Als je een groepsapp hebt met alle ouders uit de 

klas van je kind, stuur dan een keer het animatie-

filmpje wat is coeliakie. 

Deze staat op www.glutenvrij.nl/kids
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Spreekbeurt

Coeliakie is een goed onderwerp om een spreekbeurt 

over te houden. We hebben speciaal hiervoor een 

spreekbeurtpakket gemaakt: www.glutenvrij.nl/

spreekbeurt

Wat kun je samen met je kind doen?

We hebben een speciale pagina voor kinderen op onze 

website: www.glutenvrij.nl/kids. Je kunt samen de 

filmpjes bekijken en de glutengame doen. Je vindt er 

traktatietips en leuke ideeën voor in de broodtrommel. 

Bekijk ook eens samen de veelgestelde vragen. Het 

allerbelangrijkste wat je samen met je kind kunt doen, 

is kijken wat er allemaal WEL kan!

Zelf bakken?

Veel ouders gaan zelf bakken. Vaak uit kosten-

overweging (dieetproducten zijn prijzig), maar ook

omdat het een leuke activiteit is.

Glutenvrij bakken is met de juiste tips goed onder de 

knie te krijgen. Wij organiseren daarom regelmatig 

bakworkshops in de regio, waar iedereen welkom is, 

jong en oud. 

Kijk op www.glutenvrij.nl/activiteitenkalender.

Tips bij het bakken

• Brood bakken kan lastig zijn, omdat gluten nu

 eenmaal belangrijk is voor de elasticiteit en het rijzen

 van het brood. Dit kan je opvangen door Xanthaam-

 gom, lijnzaad, chiazaad, guarpitmeel en johannes-

 broodpitmeel te gebruiken.

• Fiber Husk (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.

• Weeg de ingrediënten 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. Je kunt bij ons terecht voor nog meer

handige tips en wetenswaardigheden.

Kijk voor lekkere en gezonde glutenvrije recepten op

www.glutenvrij.nl/recepten.

Glutenvrij uit eten

Uit eten gaan is een uitdaging, zeker wanneer jij en je

kind net zijn begonnen met het glutenvrij 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 kind glutenvrij moet eten, is er

vaak voldoende begrip. We hebben handige folders die

aan personeel in de keuken uitleggen wat glutenvrij

koken is en wat je wel en niet kan eten.
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We hebben een veilig keurmerk voor glutenvrije

restaurants: de NCV Horeca Alliantie Glutenvrij. 

Lekker Glutenvrij Restaurants die bij de Horeca 

Alliantie Glutenvrij zijn aangesloten, herken je aan de 

deursticker Lekker Glutenvrij. Deze restaurants worden 

gecontroleerd door een extern auditbureau. Je kunt het 

restaurant waar je naar toe gaat wijzen op deze service 

van de NCV. Ze kunnen mailen naar horeca@glutenvrij.

nl of bellen naar 035 - 695 40 02.

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

recente overzicht van de aangesloten restaurants.

Vakantie

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 geïnformeerd op

vakantie te gaan. Informatie over glutenvrij eten in

verschillende vakantielanden vind je op

www.glutenvrij.nl/vakantie. Hier vind je onder andere

informatie over de verkrijgbaarheid van glutenvrije

dieetproducten in je vakantieland en informatie over de

typische gerechten van dit land. In de webwinkel op

glutenvrij.nl kun je dieetpasjes (formaat creditcard) in

bijna 40 verschillende talen bestellen. Leden kunnen 

deze pasjes gratis downloaden. Op deze pasjes staat 

in het kort vermeld wat je wel en wat je niet mag eten. 

Deze pasjes zijn erg handig voor gebruik in restaurants 

en hotels. Op onze vakantiepagina vind je ook meer 

informatie over vliegen met coeliakie en lees je 

vakantie-ervaringen van andere mensen met coeliakie.

Kosten van een glutenvrij dieet

Een glutenvrij dieet volgen 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 massaproduct.

Via je lidmaatschap van de NCV kun je profiteren van

ledenvoordelen zoals exclusieve kortingen op gluten-

vrije producten. In sommige gevallen is het ook

mogelijk een tegemoetkoming in de kosten te krijgen

via de Belastingdienst en de zorgverzekeraar. Zo

vergoedt een aantal zorgverzekeraars in de aanvullende 

verzekering geheel of gedeeltelijk het lidmaatschap van 

een patiëntenvereniging. Kijk voor meer informatie op

www.glutenvrij.nl/financieel.

Slim opkomen voor jezelf

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 spreekkamer verlaat.  Voor meer informatie kijk op

www.slimopkomenvoorjezelf.nl.
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Wat biedt de NCV?

Als lid van de NCV heb je veel voordelen. 

We zetten ze even op een rij:

• Een gratis telefonische hulplijn van onze diëtist

 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 meer dan 

 30 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. 

Voor iedereen tussen 16-26 jaar

is er een speciale eigen

NCV afdeling: Coeliactive.

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! 

22  |  Nederlandse Coeliakie Vereniging



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 

diëtistennetwerk 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.

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 diëtist (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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