NATURHEILPRAXIS SANDRA ROSZEWSKI

DER
GLUTEN

b
%

So vermeidest du
Gluten-Stolperfallen



Hallo und herzlich willkommen!

Du gehérst zu den Menschen, die Gluten lieber meiden méchten?
Und merkst im Alltag immer wieder, dass es gar niche so leicht ist,
glutenhaltige Lebensmittel zu erkennen - geschweige denn, ihnen aus

dem Weg zu gehen?
Genau fur dich ist der GLUTEN SPION entstanden!

Du findest hier kurz und iibersichtlich eine Zusammenste]lung von

Lebensmitteln, bzw. Zutaten, die fiir dich auf der "roten Liste" stehen.

Ich kann natiirlich nicht versprechen, dass diese Liste zu 100%
vollstindig ist, da immer wieder auch "Neues" in den Liden landet.

Aber die relevantesten Komponenten findest du hier und ich hofte,
dass der GLUTEN SPION es dir deutlich leichter macht, dich beim

Einkaufen glutenfrei zurechtzufinden. Viel Spafd damit!

Herzlichst,

deine Sandra
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Was ist eigentlich Gluten?

Gluten ist die Bezeichnung fiir ein Protein, das in Weizen und vielen
anderen Getreiden vorkommt. Als Klebereiweifd verbessert es die
Backeigenschaften und ist u.a. schr beliebt, weil es Brot und Brotchen

"fluffiger” machg, stirker aufgehen und so "nach mehr" aussehen lisst.

Die Kehrseite der Medaille ist, dass viele Menschen Probleme mit
glutenhaltiger Ernihrung haben. Dies muss nicht zwingend eine
vollige Glutenintoleranz wie bei der Zoliakie, bzw. Sprue, sein. Auch
sind bei Glutenunvertriglichkeiten nicht immer Antikorper

nachzuweisen.

Dennoch bemerken viele Menschen nach dem Konsum glutenhaltiger
Nahrungsmittel Beschwerden: Véllegefiihl, Aufgebliht-Sein,

Bauchkrimpfe und Miidigkeit nach dem Essen sind gar nicht so selten.

All das kann Anlass zum Handeln geben, indem die Ernihrung

glutenfrei(er) gestaltet wird.
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Einfach weglassen?

Wenn du schon einmal versucht hast, Gluten "einfach wegzulassen”,
wirst du schnell gemerkt haben: Gluten ist in verdammt vielen

Produkten enthalten. Und das ist nicht immer eindeutig zu erkennen.

Naciirlich gibt es die Moglichkeit, auf explizit glutenfrei gekenn-
zeichnete Produkte auszuweichen. Dies kann aber zum Einen das
ungute Gefiihl verstirken, eingeschriinke zu sein - und zum Anderen
ist leider auch in der Welt der glutenfreien Produkee nicht alles Gold,
was glinzt. Vielfach sind glutenfreie Angebote stark verarbeitet und

u.a. durch das oft verwendete Sojamehl nur bedingt empfehlenswert.

Besser ist es, sich mit naturbelassenen Grundzutaten zu befassen und
herauszufinden, welche Lebensmittel generell glutenfrei sind - und

welche eben nicht!

Im GLUTEN SPION findest du Lebensmittel und Zutaten, in denen
sich Gluten mehr oder weniger stark "versteckt". So gehst du dem

Klebereiweif in Zukunft nicht mehr so schnell auf den Leim.
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\ﬁq\ Bitte meiden

Aromastoffe
Aufschnitt

Bier (es sei denn,
es ist glutenfrei
gekennzeichnet)
Bierhefe
Bratensauce
Bulgur
Couscous
Croutons
Dinkel
Dressings
Einkorn

Eis

Emmer
Fertiggerichte/

Fertigsaucen

In diesen Lebensmitteln bzw.

Fischimitat
Gerste
Gerstengras

Gerstenmalz

verstecken

Gewiirzmischungen o

Glasuren, z.B. fur
Kuchen
Gliadin,

Gluten
Glutenin
Glutenpepride
Gries (aufler aus
Buchweizen)
Hafer
Hartweizen
Kamut

Kleie
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Zutaten kann sich Gluten

Maida

Malz und Malzessig
Medikamente (manche)
Marinaden

Matze
Nahrungserginzungsmittel
Oblaten

Paniermehl

Pankomehl

Pilaw

Pommes Frites (Fertigware)
Reisdrink (manche)
Reispapier

Roggen

Seitan (ist Gluten!)

Sirup

Sojadrink (manche)
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In diesen Lebensmitteln bzw.

Zutaten kann sich Gluten

\ﬁq\ Bitte meiden

verstecken
e Sojasauce (aufler e Suppenwiirze o WeifSfmehl
Tamari, die e Verdickungsmittel o Weizen
glutenfrei ist) e Vollkornweizen e Weizengras
e Speisestirke e Vollkornweizen- e Weizenkeime
e Stirke Schrot e Weizenkleie

o Weizenstirke

Du sichst - es kommt einiges zusammen, auf das du achten kannst

und solltest, wenn du Gluten aus deinem Leben werfen willst.

Um ganz sicher zu gehen, kontrolliere bei Fertigprodukten immer
die Liste der Inhaltsstoffe - am Besten kochst du aber so oft wie

moglich frisch mit méglichst naturbelassenen, glutenfreien Zutaten.

Je "cleaner", desto besser fiir Kérper und Seele.
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Eher unerwartete

Glutenfallen

Je nachdem, wie vorsichtig du
beziiglich Gluten musst, kénnen
sich auch an ganz unerwarteter

Stelle echte Glutenfallen auftun.

Zum Beispiel, weil bei der
Verarbeitung von glutenfreiem
Mehl in den gleichen
Produktionsstitten auch
glutenhaltige Getreide

verarbeitet werden.

Oder weil Gluten sich in
Produkten versteckt, die mit

Essen gar nichts zu tun haben...

Bitte Vorsicht

]

]

Mehl aus Hirse, Reis, Buchweizen,
Sorghum oder Soja - sofern dies aus
Produktionsstitten stammt, die auch
glutenhaltige Getreide verarbeiten
Mehlstaub

Bastelkram: Farbe, Kleber und Knete, Ton
Kosmetikartikel

Messer, Toaster, Kochutensilien, mit denen
Glutenhaltiges zubereitet wurde

Harze und Wachse, z.B. auf Obst oder
Gemdiise (kann vorkommen, daher immer
gut waschen oder gleich Bio kaufen)

Essen in der Kantine, der Mensa, auf dem

Stadtfest, im Freizeitpark, etc....
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WAS KANN ICH SO LASSEN?

Zeit fir Notizen

O
WAS IST MIR BISHER O
AUFGEFALLEN? WAS HAT MICH o
UBERRASCHT?

NEUES, DAS ICH GERNE
AUSPROBIEREN MOCHTE:

WAS KANN ICH BEZUGLICH
GLUTEN DIREKT AUS MEINEM
ALLTAG RAUSWERFEN?

WAS TUT MIR GENERELL GUT?
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Essen als Wohlftihlfaktor

Ernihrung spielt eine oftmals véllig unterschitzte Rolle fiir das eigene
Wohlbefinden. Und wenn du merkst, dass du dich mit deiner
bisherigen Ernihrung nicht wohlfiihlst, dass immer wieder Symptrome
auftreten oder du einfach nicht so viel Energie hast, wie du gerne

hiittest, dann ist eine Ernihrungsumstellung einen Versuch wert.

Am Besten experimentierst du nicht alleine herum, sondern lisst im
Vorfeld einen Check beim Arzt machen - so lisst sich ausschlieflen,

dass irgendetwas iiberschen wird, das behandlungsbediirftig ist.

Wenn du dir zusitzlich noch ganzheitliche Unterstiitzung auf deinem
Weg wiinschst, bin ich als Heilpraktikerin gerne fiir dich da.

Vereinbare einfach einen Termin mit mir - entweder in meiner

Berliner Praxis oder aber online zu einer Beratung per Videomeeting.
Ich freue mich auf dich!

Herzlichst,

deine Sandra
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Du lebst mit Hashimoto oder
einem anderen Schilddriisenthema?

Dann sieh dir meinen Onlinekurs BESSER LEBEN MIT
HASHIMOTO und das Audioprogramm TELL ME MORE an.

NATURHEILPRAXIS SANDRA ROSZEWSKI

BESSER LEBEN
MIT HASHIMOTO

‘ ,, ‘;
\{ {
Viele spannende Infos - extra fiir dich \ / ’“\ J

aufbereitet. Vielleicht ja bis gleich? . -
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