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Das Wichtigste in Klirze

Zutatenliste beachten!

Falls ein Produkt glutenhaltige Zutaten enthalt, muss dies offen deklariert werden, unter
Nennung der glutenhaltigen Getreide (Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste, Hafer etc.).
Glutenhaltige Zutaten dirfen nicht ,versteckt* werden!

Spurenhinweis beachten!
Auf Gluten-Spuren durch unbeabsichtigte Vermischungen im Herstellungsprozess muss am
Ende der Zutatenliste mit einem Kann-enthalten-Hinweis hingewiesen werden.

Produkte mit dem Glitesiegel von aha! und dem Hinweis ,,glutenfrei“ sind fiir Betroffene
besonders geeignet.
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1. Allgemeine Informationen

1.1 Wer sollte sich glutenfrei erndhren?

Eine glutenfreie Ernahrung ist die Therapie fur Menschen, welche an Zdliakie (friher auch Sprue genannt)
leiden. Die Autoimmunerkrankung Dermatitis Herpetiformis Duhring ist haufig mit einer Zéliakie assoziiert.
Diese stark juckende, chronische Hauterkrankung spricht ebenfalls gut auf eine glutenfreie Kost an. Bei
einer Nicht-Zoliakie-Glutensensitivitat konnen sich die Symptome mit einer glutenfreien Erndhrung
ebenfalls verringern.

1.2 Was ist Zoliakie?

Die Schleimhautoberflache eines gesunden Diinndarms besteht aus
unzéhligen feinen Vorwdlbungen (=Darmzotten). Sie sieht aus wie ein
Hochflor-Teppich. Diese Darmzotten erweitern die Oberflache des Darms
und sorgen durch die vergrésserte Aufnahmeflache dafiir, dass viele
Nahrstoffe aufgenommen werden kénnen.

Kommt die Darmschleimhaut mit Gluten in Kontakt, fuhrt dies bei
Personen mit Zoliakie zu einer Immunreaktion im Dinndarm. Es werden
Glutenantikorper produziert und dadurch Stoffe freigesetzt, welche die
Dianndarmschleimhaut angreifen. Dies fihrt zu einer chronischen
Entziindung und Rickbildung der Dunndarmzotten, einer sogenannten
Zottenatrophie. Der Dinndarm sieht dann aus wie ein Gartenschlauch.
Sind die Diunndarmzotten beschadigt oder zerstort, ist die Oberflache
stark verkleinert und es werden weniger Nahrstoffe aufgenommen. Die
Nahrstoffdefizite kénnen im Laufe der Zeit zu Mangelerscheinungen
fuhren.

Zuriickgebildete Darmzotten

Die Symptome kdnnen unterschiedlich sein. Bei Erwachsenen sind Eisenmangel und Magen-Darm-
Beschwerden typisch, bei Kindern stehen Wachstums- und Gedeihstérungen im Vordergrund. Heute
werden aber immer mehr auch symptomarme Falle von Zdliakie diagnostiziert. Bei Verdacht auf die
Erkrankung kann eine Blutuntersuchung (Antikérpertest) durch den Arzt / die Arztin durchgefiihrt werden.
Zur Sicherung der Diagnose ist zusatzlich eine Dinndarmbiopsie (Entnahme von Diinndarmgewebe)
notig. Damit die Testergebnisse aber aussagekréaftig sind, darf die glutenfreie Erndhrung erst nach diesen
medizinischen Abklarungen und gesicherter Diagnose gestartet werden.

In der Schweiz sind schatzungsweise 1% der Bevilkerung von Zdliakie betroffen. [1]

Die Ursache von Zobliakie ist trotz intensiver Forschung noch nicht eindeutig geklart. Die genetische
Veranlagung spielt dabei eine wichtige Rolle. Zusatzliche Faktoren wie Infekte kommen als Ausldser in
Betracht.

Die Therapie besteht aus einer lebenslangen, glutenfreien Erndhrung. Auch bei symptomarmen Fallen
ist dies sehr wichtig, denn eine glutenfreie Diat behebt nicht nur die Symptome, sondern vermindert auch
das Risiko fir Spatschaden.

1.3 Was ist Gluten?

Gluten ist ein Sammelbegriff fir bestimmte Proteine (Eiweisse), welche in verschiedenen Getreidesorten
enthalten sind. Zu diesen Getreidesorten zahlen Weizen, Dinkel, Gerste und Roggen sowie die
Urkornarten Kamut, Grinkern, Einkorn und Emmer. Kreuzungen wie Triticale (Weizen und Roggen)
enthalten ebenfalls Gluten. Eine besondere Stellung nimmt Hafer ein.



Neuere Studien konnten zeigen, dass ein Grossteil der Zéliakie-Betroffenen speziell produzierten und
nicht mit Weizen, Roggen, Gerste etc. verunreinigter Hafer vertragt, wahrend nur eine geringe Anzahl
von Betroffenen nachweislich auf das Avenin im Hafer reagiert [1].

Gluten wird auch als Klebereiweiss bezeichnet. Durch seine verschiedenen lebensmitteltechnologischen
Eigenschaften wird es von der Lebensmittelindustrie gerne als Hilfsstoff eingesetzt. So kann Gluten
beispielsweise als Emulgator, als Tragerstoffe fir Aromen, als Bindemittel fir Wasser oder als Stabilisator
eingesetzt werden. Bei der Herstellung von Brot beispielsweise nimmt Gluten Wasser auf und verbindet
sich zu einer zahen, dehnbaren Masse. So kann dann ein Laib geformt werden, der beim Backen nicht
auseinanderfallt.

1.4 Die glutenfreie Erndhrung

Wer sich glutenfrei erndhrt, muss die oben erwahnten Getreidesorten und alle daraus hergestellten
Produkte oder Speisen wie Brot, Geback, Teigwaren, Flocken, Paniertes, Mehlsaucen etc. meiden. Auch
viele Fertigprodukte enthalten Gluten in irgendeiner Form. Es ist deshalb wichtig, dass Zodliakie-Betroffene
jede Speise und jedes Fertigprodukt, welches verzehrt werden soll, kritisch hinterfragen. Die Zutatenliste,
die auf verpackten Produkten aufgedruckt ist, stellt dabei eine wertvolle Hilfe dar.

Mais, Reis, Kartoffeln, Hirse, Buchweizen, Soja etc. sind von Natur aus glutenfrei und bieten sich als
Ersatz fur glutenhaltige Getreidesorten an. Ebenso sind natirlich auch unverarbeitete Grundnahrung-
smittel, wie Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier, Gemiise, Obst, Ole und Zucker gut geeignet.

Glutenfreie Spezialprodukte stellen eine gute Alternative zu beliebten glutenhaltigen Produkten wie Mehl,
Brot, Teigwaren etc. dar. (siehe unter 2.1)

1.5 Gesetzliche Bestimmungen

1.5.1 Deklarationspflicht von glutenhaltigen Zutaten

Die Lebensmittelgesetzgebung (genauer gesagt: Art. 11 der Verordnung des EDI betreffend die
Information Gber Lebensmittel (LIV), SR 817.022.16) hélt fest, dass die wichtigsten allergenen Zutaten
- und dazu zahlen auch die glutenhaltigen Getreide — namentlich Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste und
Hafer - und daraus hergestellte Erzeugnisse —immer deklariert werden missen!

Ob ein Produkt Gluten in irgendeiner Form enthalt, lasst sich also aufgrund der Zutatenliste eines
Produktes erkennen. Glutenhaltige Zutaten durfen nicht ,versteckt* werden! Im Gegenteil: Seit dem
01.01.2016 mussen allergene Zutaten in der Zutatenliste besonders hervorgehoben werden, zum Beispiel
durch Fettdruck oder mit Grossbuchstaben (Beispiele: Weizenstarke, WEIZENmehl)

Wichtig: Deklariert wird nicht ,Gluten®. Achten Sie also nicht auf das Wort Gluten, sondern auf das
Vorkommen der Worte Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Dinkel etc. in der Zutatenliste.

Sehen Sie dazu auch die nachfolgende Tabelle sowie die Erlauterungen unter 1.5.2.



ERLAUBT (nicht abschliessend) VERBOTEN
Reis, Wildreis Weizen
Hirse Roggen
Buchweizen Gerste
Mais Dinkel
Quinoa, Amarant Hafer *
glutenfreier Hafer *

Kartoffeln Griinkern

Tapioka, Maniok, Sago Einkorn

Soja, Sojamehl, Tofu Emmer

Hulsenfruchte (Erbsen, Bohnen, Linsen etc.) Khorasan-Weizen (Kamut)
Kastanien, Kastanienmehl Triticale

Gewirze

Gewdlrzmischung, -extrakte
Gewdrzzubereitungen **
Wirze **

Streuwirze, Wirzmischung **
Sojasauce **

Curry **

Alle Zusatzstoffe (E-Nummern), inkl. Gelier-
und Verdickungsmittel**

Maltodextrin
Malzzucker, Maltose
Maltit

Isomalt

Glukose / Dextrose
Glukosesirup

Pflanzliche Nahrungsfasern: Inulin,
Oligofructose, Fructo-Oligosaccharide

... und samtliche daraus hergestellten
Produkte und Zutaten

* Laut den aktuellen Schweizer Empfehlungen kénnen die meisten Betroffenen geringe Mengen Hafer in
die Ernahrung einschliessen. Es eignet sich aber nur speziell produzierter Hafer, der nicht mit Weizen,
Dinkel, Roggen, Gerste oder Kreuzungen daraus verunreinigt ist. Es wird empfohlen, den Konsum am
Anfang auf eine Portion am Tag zu beschranken und die Menge schrittweise zu steigern. Es wird zu einer
kontrollierten Einfihrung unter arztlicher Betreuung geraten. [2]

** Falls glutenhaltige Zutaten enthalten sind, ist dies ersichtlich (z.B. Streuwirze (mit Weizen), modifizierte
Starke (enthalt Weizen)).



1.5.2 Haufige Fragen im Zusammenhang mit Deklarationen

Gewlirze, Gewiirzmischungen und Gewdurzextrakte:

In der Lebensmittelgesetzgebung (genauer gesagt: Art. 94 — 103 der Verordnung des EDI uber

Lebensmittel pflanzlicher Herkunft, Pilze und Speisesalz vom 16. Dezember 2016, SR 817.022.17) steht:

e Gewlrze sind getrocknete, kraftig riechende oder schmeckende Pflanzenteile, wie Wurzeln,
Wourzelstocke, Zwiebeln, Rinden, Blatter, Krauter, Bliten, Frichte, Samen oder Teile davon, die
Lebensmitteln zum Zwecke der Geschmacksbeeinflussung zugegeben werden.

e Gewlrzmischungen sind Mischungen, die ausschliesslich aus Gewirzen bestehen.

o Gewdlrzextrakte sind Extrakte, die durch physikalische Verfahren, einschliesslich der Destillation, aus
Gewlrzen gewonnen werden.

= Gewlrze, Gewilrzmischungen und Gewiurzextrakte ohne weitere Hinweise auf glutenhaltige Zutaten

sind glutenfrei.

Gewlirzzubereitung:

In der Lebensmittelgesetzgebung steht:

o Gewdlrzzubereitungen sind Mischungen von Gewdlrzen oder Kiichenkrdutern und weiteren Zutaten,
wie Olen, Fetten, Zuckerarten, Starken, Hefeextrakt oder Speisesalz, die zum Zwecke der
Geschmacksbeeinflussung, der Aromatisierung oder der besseren Anwendung zugegeben werden.

= Enthalt eine Gewirzzubereitung Weizenstarke (oder eine andere glutenhaltige Starke), so muss dies

deklariert werden (z.B. so: ,Gewurzzubereitung (mit Weizenstarke)®).

Curry:

In der Lebensmittelgesetzgebung steht:

e Curry ist eine Mischung von Gewlrzen wie Kurkuma, das auch als farbgebender Bestandteil
zugegeben wird, Pfeffer, Paprika, Ingwer, Koriander, Kardamom, Nelken und Zimt. Es kénnen auch
andere aroma- und geschmacksbeeinflussende Zutaten wie Stérke, Zuckerarten oder Speisesalz
zugegeben werden.

= Enthalt Curry Weizenstéarke (oder eine andere glutenhaltige Starke), so muss dies deklariert werden

(z.B. so: ,,Curry (mit Weizenstarke)“).

Sojasauce:

In der Lebensmittelgesetzgebung steht:

e Sojasauce ist eine wuirzahnliche Sauce, die durch enzymatischen und teilweise auch saure-
hydrolytischen Abbau tUberwiegend von Sojabohnen und entfettetem Sojamehl hergestellt wird. Zur
Geschmackbeeinflussung kann sie Zutaten wie Speisesalz oder Zuckerarten enthalten.

Sojasauce, welche ausschliesslich aus Sojabohnen hergestellt wird, ist glutenfrei. Neben Sojabohnen

wird aber oft auch glutenhaltiges Getreide (Weizen) als Ausgangsmaterial flr die Herstellung von

Sojasauce verwendet. Wahrend der Herstellung wird das Gluten allerdings weitgehend abgebaut und

somit inaktiviert. Dennoch sind Spuren von Gluten méglich.

= Wird bei der Herstellung einer Sojasauce auch Weizen verwendet, so wird dies entsprechend

deklariert (z.B. Sojasauce (mit Weizen)).

Wirze:

In der Lebensmittelgesetzgebung steht:

e Wirze ist das flussige, halbfeste oder feste Abbauprodukt von Eiweissstoffen, das der
Geschmacksbeeinflussung von Speisen dient. Zur Erzielung bestimmter Geschmacksrichtungen
kdnnen Zutaten, wie Fleisch-, Hefe-, Pilz-, Gewirz- oder Gemiseextrakte, sowie Zuckerarten
zugegeben werden.

Als Ausgangsmaterial, also als ,Eiweissstoff‘, kann auch Gluten (Weizen) dienen. In der Regel erfolgt die

Herstellung mittels Saurehydrolyse (Abbau der Eiweissstoffe mit Hilfe von starker Saure), was zu einem

vollstandigen Abbau und damit zur Inaktivierung von Gluten fihrt.



= Wirze, als Zutat aufgefiihrt und ohne weitere Hinweise auf glutenhaltige Zutaten, gilt somit als
glutenfrei.

Ausnahme: Wurze, welche im Flaschchen fiir den Hausgebrauch angeboten wird (z.B. Mirador-Wirze),
kann auch mittels enzymatischer Hydrolyse oder auf der Basis von Sojasauce hergestellt worden sein.
Hier sind Spuren von Gluten mdglich, weil bei der enzymatischen Hydrolyse der vollstdndige Abbau
der Eiweissstoffe nicht gewahrleistet ist.

= Wird bei der Herstellung einer Wiirze auch Weizen verwendet, so wird dies entsprechend deklariert
(z.B. Wirze (mit Weizen))

Streuwiirze, Wirzmischung:

In der Lebensmittelgesetzgebung steht:

e Streuwdrze ist ein festes, mischféhiges, auf Basis von Speisesalz hergestelltes Erzeugnis. Zur
Erzielung einer besseren Rieselféhigkeit kbnnen Streuwtirze weitere Zutaten, wie Hefe, Gemise, Pilze
und Gewdrze, sowie Zutaten, wie Starke oder Fett, zugegeben werden.

e Eine Wirzmischung besteht aus Streuwiirze mit mindestens 10 Massenprozent Gewirzen,
Kichenkrautern oder deren Mischungen.

= Enthalt Streuwlirze oder eine Wirzmischung Weizenstérke (oder eine andere glutenhaltige Starke), so

muss dies deklariert werden (z.B. so: ,Streuwirze (mit Weizenstarke)®).

1.5.3 Definition glutenfrei
Die Lebensmittelgesetzgebung (LIV) schreibt vor, dass ein Lebensmittel mit der Bezeichnung ,glutenfrei*
versehen werden kann, wenn es einen Glutengehalt von hdchstens 20 mg/kg aufweist.

Enthalt ein Lebensmittel mit der Bezeichnung «glutenfrei» Hafer, so muss dieser so hergestellt, zubereitet
oder verarbeitet sein, dass eine Kontamination durch Weizen, Roggen, Gerste oder Kreuzungen dieser
Getreidearten ausgeschlossen ist; der Glutengehalt dieses Hafers darf hochstens 20 mg/kg betragen.

1.5.4 Spuren von Gluten (,Kann enthalten®-Hinweise)
Bei vielen industriell hergestellten Produkten kénnen Spuren von Gluten nie ganz ausgeschlossen
werden, auch wenn sie rezepturmassig ohne glutenhaltige Zutaten hergestellt wurden. Bei der Ernte,
beim Transport oder der Lagerung von Rohmaterialen, im Produktionsbetrieb oder auf einer
Produktionsanlage kann es zu einer unbeabsichtigten Vermischung von Zutaten und damit zu einer
»verunreinigung“ kommen (sogenanntes ,Carry over®).

Derartige Verschleppungen sind in vielen Bereichen der traditionellen und modernen Herstellung von
Lebensmitteln schon immer aufgetreten und in manchen Bereichen nicht zu vermeiden. Besonders
»heikel“ diesbezuglich sind Cerealien, Mullereiprodukte (wie Polenta-Mais oder Hirseflocken), Biscuits,
Trockensuppen und —saucen.

Die Lebensmittelgesetzgebung (LIV) schreibt vor, dass auf unbeabsichtigte Vermischungen mit
glutenhaltigen Zutaten hingewiesen werden muss, falls der Gehalt an Gluten 200mg/kg oder Liter
genussfertiges Lebensmittel Ubersteigt oder Ubersteigen kénnte. Dies hat obligatorisch mittels eines
entsprechenden Hinweises am Ende der Zutatenliste zu geschehen. Neu missen die einzelnen
glutenhaltigen Getreide genannt werden (zum Beispiel ,Kann Weizen und Roggen enthalten®). Auf
Vermischungen, die unter 200mg/kg oder Liter genussfertiges Lebensmittel liegen, darf freiwillig
hingewiesen werden. Neu geschieht dies mit dem Hinweis ,Kann glutenhaltiges Getreide enthalten®.
Bisher durfte in beiden Fallen der unspezifische Begriff ,Gluten“ verwendet werden. Zwischen ,Kann
enthalten“ und ,Kann Spuren enthalten” gibt es keinen Unterschied.

Der Hersteller muss jedoch in jedem Fall belegen konnen, dass alle im Rahmen der Guten
Herstellungspraxis gebotenen Massnahmen ergriffen wurden, um die unbeabsichtigten Vermischungen
zu vermeiden oder mdglichst gering zu halten.



Zusammenfassend lasst sich beziiglich Spuren von Gluten folgendes sagen:

e Bei Produkten ohne glutenhaltige Zutaten (gemass Zutatenliste) und ohne Hinweis kann erwartet
werden, dass kein Gluten enthalten ist bzw. dass ein allfalliger Gehalt unter 200mg/kg oder Liter
genussfertiges Lebensmittel liegen wiirde.

e Bei Produkten mit einem Kann-enthalten-Hinweis ist mit Spuren von Gluten zu rechnen, die je nach
Formulierung des Hinweises unter oder Uber 200mg/kg oder Liter genussfertiges Lebensmittel
liegen kdnnen.

e Bei glutenfreien Spezialprodukten (Produkte mit dem Hinweis ,glutenfrei, Produkte mit der
durchgestrichenen Ahre, glutenfreie Produkte mit dem Giitesiegel von aha!) liegt der Gehalt an
Gluten unter 20mg/kg.

Eine absolute Garantie fur Glutenfreiheit kann es nicht geben.



2. Geeignete Produkte bei Zdliakie

2.1 Migros-Produkte mit dem Gutesiegel von ahal
Glutenfreie Produkte mit dem Gutesiegel von aha! sind fur Zoliakie-Betroffene besonders geeignet.

Diese Produkte tragen das griine aha!-Logo auf der Vorderseite oder die schwarz/weiss-Variante auf der
Ruckseite

Empfahlen durch
Becammandé par
Raccomantdato o3
Service Allergie

aha gepriift durch / vérifié par Service Allergie Suisse @

Das Giitesiegel von aha! wird vergeben durch die Service Allergie Suisse SA und zeichnet Produkte und
Dienstleistungen aus, die unter besonderer Beriicksichtigung der Allergie- und Intoleranzproblematik
hergestellt, gekennzeichnet und vertrieben werden. Es basiert auf strengen Richtlinien, welche tber die
gesetzlichen Anforderungen hinausgehen. Die Produkte werden in einem strengen dreistufigen
Zertifizierungsablauf durch unabhangige Stellen geprift. Fir die Empfehlung und die Einhaltung der
strengen Richtlinien stehen die massgebenden medizinischen Fachleute und wichtige Institutionen ein.
Weitere Informationen Uber aha! Allergiezentrum Schweiz sowie das aha!-Gutesiegel finden Sie unter
www.aha.ch und www.service-allergie.ch.

aha!-Produkte sind im Hinblick auf einen oder auch mehrere Ausléser von Allergien oder anderen
Unvertraglichkeiten optimiert. Um welche(n) Ausléser es sich handelt, ist im gelben Balken neben dem
aha!-Logo deutlich angegeben. Studieren Sie deshalb die Informationen auf der Verpackung sorgféltig
und treffen Sie die Wahl gemass lhren individuellen Einschrankungen und Beddrfnissen.

Beachten Sie, dass nur diejenigen aha!-Produkte flr Zoliakie-Betroffene geeignet sind, welche zusatzlich
zum ahal-Logo den Hinweis ,glutenfrei® oder ,glutenfrei, mit Hafer” tragen.

Produkte mit dem Giutesiegel von aha! fur die Eigenschaft

.glutenfrei“ weisen entsprechend den gesetzlichen S(ilrl:;egrl‘lfazzln
Bestimmungen (siehe unter 1.5.3) einen Restglutengehalt Senza glutine

von hochstens 20 mg/kg auf. CHXXX-XXX

Produkte mit dem Gutesiegel von aha! fur die Eigenschaft
»glutenfrei, mit Hafer” enthalten speziell produzierten % >
Hafer, der nicht mit glutenhaltigem Getreide wie Weizen,
Roggen etc. verunreinigt ist. Siehe dazu unter 1.3.

Glutenfrei, mit Hafer
S Sansgluten, avec avoine
&CH_Q'S‘J Senza glutine, conavena

Laut den aktuellen Schweizer Empfehlungen kdnnen die meisten Betroffenen geringe Mengen Hafer in die
Erndhrung einschliessen. Es eignet sich aber nur speziell produzierter Hafer, der nicht mit Weizen, Dinkel,
Roggen, Gerste oder Kreuzungen daraus verunreinigt ist. Es wird empfohlen, den Konsum am Anfang auf
eine Portion am Tag zu beschranken und die Menge schrittweise zu steigern. Es wird zu einer kontrollierten
Einflhrung unter arztlicher Betreuung geraten.

Die Migros lasst séamtliche Allergikerprodukte von Eigenmarken sowie Produkte von Alnatura/Alnavit
durch Service Allergie Suisse zertifizieren. Eine Ubersicht tiber das aha!-zertifizierte Sortiment findet sich
hier:

https://www.service-allergie.ch/de/produkte#/index

- Filter: Hersteller / Detailhandler 2 Migros



http://www.aha.ch/
http://www.service-allergie.ch/
https://www.service-allergie.ch/de/produkte#/index

2.2 Fremdmarken-Produkte

Die Migros bietet auch glutenfreie Produkte von Fremdmarken an und erweitert dadurch die Auswahl
zusatzlich. Diese Produkte sind textlich als «Glutenfrei» oder «Glutenfree» ausgelobt.

2.3 Gesamtsortiment / Verfugbarkeit

Das glutenfreie Sortiment wird laufend erweitert. Bitte beachten Sie, dass nicht alle Produkte in allen
Migros-Filialen und Genossenschaften erhéltlich sind. Die Verfligbarkeit der Produkte in den einzelnen
Filialen lasst sich im Migros-Onlineshop einsehen: https://iwww.migros.ch/de/health/glutenfrei

-2 Produkt auswahlen 2 Verfugbarkeit in Filialen prifen.

Die meisten Produkte kdnnen zudem online auf https://www.migros.ch/de bestellt werden.

Die Migros fuhrt keine Liste mit allen Produkten, welche sich fiir eine glutenfreie Erndhrung eignen. Wir
erachten eine solche Liste nicht als sinnvoll, da sie unter anderem eine falsche Sicherheit vortduschen
wirde. Mit unseren Informationen Uber eine glutenfreie Erndhrung mochten wir lieber Hilfe zur
Selbsthilfe bieten. Entscheidend ist, dass die Zutatenlisten auf unseren Verpackungen genau studiert
werden, damit glutenhaltige Zutaten erkannt werden. Dies ist anféanglich zwar aufwéndig und mihsam.
Letztendlich fahren Betroffene aber besser so — davon sind wir Giberzeugt.
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3. Nutzliche Adressen
3.1 Kontakt Fachstelle Erndhrung

Fur allféllige Fragen steht Thnen die Fachstelle Ernéghrung gerne zur Verfugung:

Migros-Genossenschafts-Bund
Fachstelle Erndhrung

Postfach

8031 Zdirich

Sie erreichen uns via die M-Infoline, entweder telefonisch (0800 84 0848) oder Uber das
Kontaktformular: https://help.migros.ch/de.html

3.2 Kontakt IG Zdliakie

IG Zobliakie der Deutschen Schweiz
Geschéftsstelle

Bahnhofstrasse 7b

6210 Sursee

Tel.: 061 271 62 17
E-Mail: info@zoeliakie.ch
www.zoeliakie.ch

Association Romande de la Coeliakie (ARC)
Rue Louis-Favre 76
2017 Boudry

Tél.. 07935204 30
E-Mail: info@coeliakie.ch
www.coeliakie.ch

Gruppo Celiachia della Svizzera ltaliana
Via Campagna 25 L
6503 Bellinzona

Tel.: 079 614 07 79
E-Mail: info@celiachia.ch
www.celiachia.ch
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3.3 Kontakt aha! Allergiezentrum Schweiz

Fur allgemeine Fragen im Zusammenhang mit Allergien oder anderen Unvertraglichkeiten kénnen Sie
sich an aha! Allergiezentrum Schweiz wenden:

aha! Allergiezentrum Schweiz
Scheibenstrasse 20
3014 Bern

Postadresse:
Postfach
3000 Bern 22

ahalinfoline: 031 359 90 50 (Montag bis Donnerstag: 08.30 — 12.30 Uhr)
E-Mail: info@aha.ch

www.aha.ch

4. Hinweise
4.1 Merkblatt

Die aktuellste Version unseres Merkblattes finden Sie immer auf der Migros-Homepage:
impuls.migros.ch/aha
Das Merkblatt kann als PDF-Datei heruntergeladen werden.

Zdliakie und Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertraglichkeit) haben &ahnliche Symptome und treten
manchmal gemeinsam auf. Gerne senden wir lhnen bei Bedarf auch unser Merkblatt ,Laktoseintoleranz
(Milchzuckerunvertraglichkeit)“ zu. Oder Sie finden es unter dem oben angegebenen Link.

4.2 Quellen
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(EEK), 2010.

[2] PD Dr. Jonas Zeitz, Diana Studerus: Hafer in der glutenfreien Ernéhrung, Empfehlung I1G Zéliakie der
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