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Zoliakie.

Informiert
sein! Seien Sie
Wissenistder  vorbereitet!
Schliissel zum W(;e erklér?n Ifie
. L anderen Zoliakie?
richtigen Umgang Wann bringen Sie
und einem lieber eigenes Essen

gesunden Leben mit mit, falls es keine

glutenfreien

L

Alternativen gibt?

Kennen Sie die

Trends & Fakten!
Sie folgen nicht
irgendeinem Glutenfrei-
Trend, sondern die Diat
hadlt Sie gesund!

Treten Sie einer
Pa’glen.ten- .
organisation bel!

Dort erhalten Sie die besten
Tipps, zuverldssige
Informationen und

Unterstutzung fur ein
gesundes & glutenfreies Leben!

Hilfe annehmen!

Wenn lhnen alles zu
viel wird, holen Sie
sich professionelle

Unterstutzung!

Erzahlen Sie es anderen!

Die Zoliakie vor anderen zu
verheimlichen, macht lhr
Leben unnotig schwer!

Unterstutzend sein!

lhr Umfeld sollte Verstdandnis fur lhre
Situation entwickeln. Im Gegenzug sollten
auch Sie verstandnisvoll sein, wenn
Familie, Freunde und Kollegen nicht gleich
alle Detalils der glutenfreien Ernahrung
kennen. Bleiben Sie geduldig, wenn andere
Fenler machen und versuchen Sie zu
zeigen wie's richtig geht.

Strategien finden!

Im Laufe der Zeit
werden Sie Strategien
fur Situationen
entwickeln, die

manchmal schwierig
zu handhaben sind!
; Finden Sie lhren Erfahrungen
eigenen Weg - es gibt sammeln!
keine Einheitsregel Sie selbst werden
fur alle. herausfinden, wer sie
am besten unterstutzt,
wo Sie essen gehen
kdonnen und wo Sie
zuverlassige Hilfe
bekommen!
Positiv denken!
Ja, Sie durfen auch mal
. genervt sein von den
Zuversicht! Einschrdnkungen im
Stehen Sie zu glutenfreien Alltag.
sich selbstund Aber bedenken Sie auch
vertrauen Sie - es gibt Schlimmeres!

auf sich.
' Es gibt nichts,

wofur man sich
schamen muss!

Seien Sie nett zuU sich selbst!

Setzen Sie sich nicht zu sehr unter Druck -
Fehler konnen passieren!



