Manchmal kann es trotz
bester Vorsicht passieren,
dass du aus Versehen Gluten
isst. Keine Sorge, hier ist dein

Notfallplan, um dich schnell
wieder besser zu fuhlen.

Nach einem Glutenunfall
kdnnen Bauchschmerzen,
Mudigkeit, Schlaflosigkeit und
Hirnnebel auftreten. Ruhe und
Erholung sind wichtig.

Wenn du einmal aus Versehen
Gluten isst, kann es dir zwar
schlecht gehen, aber es wird
keine langfristigen Schaden
verursachen. Wichtig ist, dass
du dich dann gut ausruhst und
erholst.

Wenn du jedoch regelmafig
Gluten isst, kann das deinem
Korper ernsthaft schaden. Dein
Darm wird geschadigt und du
fuhlst dich immer schlechter.
Deshalb ist es wichtig, strikt
glutenfrei zu essen.
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Glutenunfall?



Jede Herausforderung

macht dich starker!

Du schaffst
das — jede
Erfahrung
macht dich
wissender!

Tief
durchatmen

und stark
bleiben!




Vermeide laktosehaltige
Lebensmittel
e Nach einem Glutenunfall

kannst du voribergehend
laktoseintolerant sein.
Vermeide Milch, Joghurt,
Eiscreme und Weichkase,
bis du dich wieder erholt
hast.
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Keine Experimente:

Bleib bei bekannten, vertraglichen
Lebensmitteln. Vermeide riskante
Entscheidungen und neue Produkte,
bis du dich erholt hast.




