Fakten zu Gluten:
Wann denn, was denn, wo denn, wie denn ?

Wenn Weizen nicht vertragen wird und kérperliche Beschwerden ausldst, kann das
ernstzunehmende medizinische Griinde haben. Diese missen arztlicherseits untersucht und
diagnostiziert werden, um den Patient(inn)en mit der richtigen Therapie gezielt und wirksam helfen
zu kénnen.

Wann?

Bei der Zoliakie handelt es sich um eine immunvermittelte systemisch-chronische Darmerkrankung
mit Schadigung der Darmschleimhaut, hervorgerufen durch Eiweil3-Stoffwechselprodukte von
Gluten (bzw. bei Weizen Gliadin), die im Zuge der Verdauung entstehen, tUber die Darmwand
aufgenommen werden und das Immunsystem aktivieren.

In der allergologischen Praxis richten sich die sehr seltenen Immunreaktionen auf Weizen (als
»echte Nahrungsmittelallergien im medizinischen Sinne) tiberwiegend gegen die Gliadin-Proteine,
die Teil des Klebereiweil sind.

Far weitere Unvertraglichkeiten hat eine internationalen Expertengruppe im Dezember 2012 mit
Glutensensitivitét ein neues Krankheitshild etabliert: als Ausschlussdiagnose fur Patienten mit
~glutentypischen” Beschwerden, die jedoch weder Zdéliakie noch eine Allergie haben.

Was?

Mit Gluten bezeichnet man den Teil der Speicherproteine verschiedener Getreidearten, der
backerisch als Klebereiweild bekannt und geschatzt ist. Die Getreideproteine werden
lebensmittelanalytisch nach ihrer Léslichkeit eingeteilt: Aloumine und Globuline sind in Wasser
bzw. Salzwasser I6slich. Nicht wasserlgslich sind die Proteine der Prolamingruppe (,Gliadine*®)
sowie der Glutelingruppe (,Glutenine®), weshalb sie beim ,Auswaschen” fur die Kleberprobe als
Gluten Ubrigbleiben. Weizen enthélt besonders viel von diesen beiden Proteinfraktionen, zumeist
im Verhaltnis von 1:1. Daher haben Weizenmehle die einzigartige Fahigkeit, beim Anteigen mit
Wasser ein elastisch-dehnbares Eiweil3gitter zu bilden, das die Voraussetzung fir gute
Kneteigenschaften und Backqualitaten ist.

Wo?

Glutenhaltig sind alle Lebensmittel aus Weizen und
seinen botanischen Verwandten, also auch aus
Hartweizen (Durum) oder den so genannten
,Urgetreiden“ Einkorn, Emmer (Zweikorn), Kamut® und
Dinkel bzw. Griinkern. Ebenso ist Gluten in den
Getreidearten Roggen, Triticale (Kreuzung aus Weizen x
Roggen) und Gerste enthalten. Nach deutschem
Lebensmittelrecht zahlt auch Hafer dazu, wenngleich
manche Haferprodukte von einem Teil der Zdliakie-
Betroffenen vertragen werden. Fotos: © GMF




Glutenfrei sind die Getreidearten Mais, Reis und
Wildreis, Hirse (Sorghum / Millet / Teff), der Buchweizen,
sowie die Pseudocerealien Amaranth und Quinoa.

Bei weiterverarbeiteten Produkten, wie z.B. Reiswaffeln
oder Cornflakes (= aus Mais) etc. sollten sich Betroffene
jeweils anhand der Zutatenliste vergewissern, dass die
Rezeptur keine glutenhaltigen Getreide(-erzeugnisse)
enthalt. Mehr Informationen dazu bei der Deutschen
Zoliakie Gesellschaft: www.dzg-online.de

Wie?

Die Zusammensetzung und Kennzeichnung von Lebensmitteln fir Menschen mit
Glutenunvertraglichkeit regelt die Verordnung (EU) Nr. 41/2009: Speziell fir diesen Zweck
verarbeitete Erzeugnisse mit ,sehr geringem Glutengehalt* diirfen hdchstens 100 mg/kg Gluten
aufweisen, als ,glutenfrei“ dirfen Lebensmittel bezeichnet und verkauft werden, deren
Glutengehalt héchstens 20 mg/kg betragt.

Die Einhaltung der ,Glutenfrei-Grenze* lasst sich bei der Herstellung von Backwaren (und/oder
anderen glutenfreien Lebensmitteln) praktisch nur in raumlich getrennten Betriebsstétten sicher
gewahrleisten — mit Separierung in der Verarbeitungskette von Rohstofflagerung tiber Produktion
bis zu Logistik fur Vertrieb und Verkauf.

Die Deutsche zZoliakie Gesellschaft (DZG) fuhrt das ,Glutenfrei-Symbol*

als eingetragenes Warenzeichen in Deutschland

und vergibt es an nationale Hersteller und Vertriebe glutenfreier Lebensmittel.
Bevor ein Lizenzvertrag abgeschlossen werden kann,

ist eine Gluten-Analyse der betreffenden Produkte erforderlich.

Wird arztlich eine Zdliakie, Allergie oder Glutensensitivitit diagnostiziert, was nach
Expertenschatzung etwa 5 % Bevdlkerung betreffen kénnte, dann ist eine glutenfreie Diat als
Therapie medizinisch notwendig und angeraten.

Als Ernéhrungsempfehlung fir die Allgemeinbevélkerung bringt eine glutenfreie Diat dagegen
keine gesundheitlichen Vorteile, sondern ist im Gegenteil mit Blick auf eine bedarfsgerechte
Nahrstoffversorgung eher nachteilig. Fir 95 % der Deutschen gilt somit, dass sie alle ihre
gewohnten und/oder liebgewonnenen Lebensmittel aus glutenhaltigen Getreidearten
beschwerdefrei und guten Gewissens geniel3en konnen.

Weitere Informationen rund um das Thema in der Ausgabe 22 des Mehlreports:
www.mehlreport.de
und in der Kurzfassung mit vier Charts zu einem Vortrag von Dr. Heiko Zentgraf >>>



http://www.dzg-online.de/
http://www.mehlreport.de/
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Kurzfassung zum Vortrag von Dr. Heiko Zentgraf, GMF (Bonn)

Wenn Weizen nicht vertragen wird —
aktuelle Aspekte gluteninduzierter Ernahrungsprobleme

Mit Gluten bezeichnet man den Teil der Speicherproteine verschiedener Getreidearten, der
backerisch als Klebereiweild bekannt und geschatzt ist.

Glutenhaltig sind alle Lebensmittel aus Weizen und seinen botanischen Verwandten, also auch
aus Hartweizen (Durum) oder den so genannten ,Urgetreiden” Einkorn, Emmer (Zweikorn),
Khorasan-Weizen und Dinkel bzw. Grinkern. Ebenso ist Gluten in den Getreidearten Roggen,
Triticale (Kreuzung aus Weizen x Roggen) und Gerste enthalten, nach lebensmittelrechtlicher Les-
art zahlt auch Hafer dazu, wobei hier Sonderregelungen anwendbar sind. Von Natur aus glutenfrei
sind die Getreidearten Mais, Reis und Wildreis, Hirse (Sorghum / Millet / Teff), das Knéterichge-
wachs Buchweizen, das in Deutschland lebensmittelsystematisch zu den Getreidearten zahit, so-
wie u.a. die Pseudocerealien Amaranth und Quinoa.

Die Zusammensetzung und Kennzeichnung von Lebensmitteln fir Menschen mit Glutenunvertrag-
lichkeit regelt in der Européischen Union die Verordnung (EU) Nr. 41/2009: Als ,glutenfrei* dirfen
Lebensmittel bezeichnet und verkauft werden, deren Glutengehalt hochstens 20 mg/kg (= ppm)
betragt. Praktisch lasst sich die Einhaltung der ,Glutenfrei-Grenze" bei der Herstellung von Back-
waren (und/oder anderen glutenfreien Lebensmitteln) wirklich sicher nur in raumlich getrennten
Betriebsstatten gewéhrleisten — mit Separierung in der Verarbeitungskette von Rohstofflagerung
Uber Produktion bis zu Logistik fur Vertrieb und Verkauf.

Wenn Weizen/Gluten/Gliadin nicht vertragen wird und kérperliche Beschwerden ausldst, kann das
ernstzunehmende medizinische Grinde haben:

= Von Allergien im medizinischen Sinne spricht man, wenn diese immunvermittelt sind, d.h. es
lassen sich Immunglobuline der IgE-Klasse im Blutserum nachweisen. In der allergologischen
Praxis richten sich Immunreaktionen auf Weizen meist gegen die Gluten-Proteine, besonders
die Omega-5-Gliadine, die Teil des Klebereiweil3 sind.

= Bei der Zoliakie handelt es sich um eine immunvermittelte systemisch-chronische Darmerkran-
kung mit Schadigung der Darmschleimhaut, hervorgerufen durch Eiwei3-Stoffwechselprodukte
von Gluten (bzw. bei Weizen Gliadin), die im Zuge der Verdauung entstehen, Uber die Darm-
wand aufgenommen werden und das Immunsystem aktivieren.

= Dartber hinaus gibt es weitere Glutenunvertraglichkeiten, die keine ,Einbildung” der Patienten
sind. Medizinische Experten haben sich international darauf verstandigt, diese Unvertraglichkei-
ten unter dem Begriff ,Glutensensitivitat bzw. ,Non-Celiac Gluten/Wheat Sensitivity* neu zu
fassen. Sie beschreibt als Ausschlussdiagnose das Krankheitsbild derjenigen Patienten, die
Uber ,glutentypische” Beschwerden klagen, jedoch weder eine Zdliakie noch eine Allergie ha-
ben. Mdglicherweise sind auch andere Inhaltsstoffe glutenhaltiger Getreidearten fir Beschwer-
debilder (mit-)verantwortlich: So werden Ko-Kausalitaten zum Reizdarmsyndrom diskutiert, wo-
bei zudem noch andere Unvertraglichkeiten (,FODMAPS") eine Rolle spielen konnten.

Wird arztlich eines der drei genannten Krankheitsbilder diagnostiziert, ist eine glutenfreie Diat als
Therapie medizinisch notwendig und unverzichtbar. Wie grol3 der Kreis der Betroffenen ist, lasst
sich nur schwer abzuschatzen, da eine differenzierte Diagnostik notwendig ist, die in eine kompe-
tente Erndhrungsberatung minden muss.

Als Erndhrungsempfehlung fir die Allgemeinbevolkerung bringt eine glutenfreie Diat dagegen kei-
ne gesundheitlichen Vorteile, sondern ist im Gegenteil mit Blick auf eine bedarfsgerechte Nahr-
stoffversorgung eher nachteilig. Fur den Uberwiegenden Teil der Bevdlkerung gilt, dass sie ihre
gewohnten, liebgewonnenen Lebensmittel aus glutenhaltigen Getreidearten beschwerdefrei und
mit gutem Gewissen geniel3en kdnnen.

Downloads mit weiteren Infos zu diesem Themenkreis: www.mehlreport.de > Ausgabe 22
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