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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Die Annahme, dass Gluten fur jeden Menschen ungesund sei und Entziindungen hervorrufe,
ist wissenschaftlich widerlegt. Abseits von Zdliakie und Weizenallergie ist Gluten harmlos;
Magen-Darm-Beschwerden liegen meist an schwer verdaulichen FODMAPS.

Der Mythos: , Gluten ist fur alle Menschen ungesund®

1. Was genau wird behauptet?

Kaum ein Nahrstoff hat in den letzten Jahren eine derart tiefgreifende Veranderung in der
offentlichen Wahrnehmung erfahren wie Gluten. Das Klebereiwell3, das seit Jahrtausenden
traditionell dafUr sorgt, dass Brot beim Backen aufgeht und seine elastische Struktur behdlt, wird
heute von vielen Menschen al's gesundheitlich bedenklich eingestuft.

Die zentrale Annahme dieses Mythos besagt, dass Gluten nicht nur fir Menschen mit der
diagnostizierten Autoimmunerkrankung Zoliakie schadlich sei, sondern dass es den Darm und
die allgemeine Gesundheit jedes Menschen belaste. Es wird argumentiert, der menschliche
Korper sei evolutionsbiologisch nicht auf den Verdau von Gluten eingestellt. Als angebliche
Folgen des Glutenverzehrs werden chronische Entziindungen, eine erhéhte Durchl&ssigkeit der
Darmschleimhaut ("Leaky Gut"), anhaltende Mudigkeit ("Brain Fog") und die Entstehung von



Ubergewicht genannt.

Angesichts der Zunahme von Zivilisationskrankheiten und der Tatsache, dass sehr viele
Menschen im Alltag unter unklaren Magen-Darm-Beschwerden oder chronischer Erschopfung
leiden, ist der Wunsch nach greifbaren Ursachen absolut verstandlich. In vielen
Erndhrungsratgebern und auf sozialen Medien wird die glutenfreie Diét als wirksamer Weg zu
mehr Energie und besserer Verdauung dargestellt. Fir viele gesundheitsbewusste Menschen ist
der Verzicht auf Weizen, Roggen und Gerste zu einer festen, bewussten Ernahrungsentscheidung
geworden. Doch wie viel wissenschaftliche Evidenz steht tatsachlich hinter der pauschalen
Annahme, Gluten sei fir alle ungesund?

2. Was ist Gluten eigentlich? (Die Baugerust-Metapher)

Um den Mythos wissenschaftlich fundiert einordnen zu konnen, hilft ein Blick auf die
biologische und chemische Beschaffenheit von Gluten. Gluten ist kein kinstlicher Zusatzstoff,
sondern ein nattrliches Speicherprotein, das aus den Eiwell¥raktionen Gliadin und Glutenin
besteht. Es kommt natirlicherweise in Getreidesorten wie Weizen, Dinkel, Roggen und Gerste
vor und dient dem Getreidekeimling als Nahrstoffreserve fur das Wachstum.

In der Kiiche und beim Backen erflillt Gluten eine rein physikalische Funktion. Wenn Wasser
auf Getreidemehl trifft und der Teig geknetet wird, verbinden sich Gliadin und Glutenin zu
einem dreidimensional en, elastischen Netzwerk.
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mt stabiler, fester Krune

Man kann sich Gluten wie ein flexibles Baugerist aus Stahl vorstellen. Ohne dieses Gerust
wirden die beim Backen entstehenden Gasblaschen einfach entweichen, und das Brot wiirde hart
und flach wie ein Stein werden. Das Gluten-Gertst dehnt sich aus und gibt dem Gebéck seine
charakteristische, fluffige Struktur. Aus biochemischer Sicht ist dies die einzige besondere
Eigenschaft dieses Proteins.

3. Zoliakie und Weizenallergie: Wenn Gluten wirklich geféhrlich
ISt

Aus medizinischer Perspektive gibt es zwei klar definierte, wissenschaftlich unumstrittene
Krankheitsbilder, bei denen der Verzicht auf Gluten absolute arztliche Notwendigkeit ist. Bei
diesen Diagnosen ist eine glutenfreie Erndhrung kein Lifestyle, sondern die einzig wirksame,
lebensnotwendige Therapie:

1. Zdliakie: Eine schwere chronische Autoimmunerkrankung, von der weltweit etwa 1 %
der Bevolkerung betroffen ist. Die Metapher des Fehlalarms: Bei Menschen mit
Zoliakie identifiziert das Immunsystem die eigentlich harmlosen Gluten-Bausteine
falschlicherweise als geféahrliche Eindringlinge. Die "Korperpolizei” 10st einen
massiven Fehlalarm aus. Tragischerweise richten sich die dabel produzierten
Antikérper nicht nur gegen das Gluten, sondern greifen im Sinne eines "Friendly Fire"
(Eigenbeschuss) das korpereigene Gewebe an. Die feinen Zotten der
Dunndarmschleimhaut, die fur die Nahrstoffaufnahme zustandig sind, werden dadurch
kontinuierlich abgebaut und zerstort. Dies fuhrt zu schweren Nahrstoffmangeln,
Durchféllen und einem erhdhten Risiko fur Folgeerkrankungen.

2. Weizenallergie: Hierbei handelt es sich um eine klassische Nahrungsmittelallergie
(vermittelt durch IgE-Antikérper), @hnlich einer Erdnussallergie. Sie betrifft
schatzungsweise 0,1 % bis 0,5 % der Bevolkerung und kann unmittelbar nach dem
Verzehr von Weizen akute allergische Reaktionen der Haut oder der Atemwege
ausl 6sen.

Fur die restlichen rund 98 % der Bevdlkerung gilt laut der aktuellen Studienlage: Der gesunde
menschliche Magen-Darm-Trakt verfugt Uber ausreichende Enzyme, um komplexe Proteine wie
Gluten aufzuspalten und sicher zu verwerten. Es existiert keine belastbare wissenschaftliche



Evidenz dafir, dass Gluten im gesunden Darm Mikroverletzungen auslést oder pauschal zu
chronischen Entziindungen fuhrt.

4. Das Ratsel der Glutensensitivitat (NCGS) und die FODMAP-
Entdeckung

Viele Menschen haben sich auf Zdliakie testen lassen — mit negativem Ergebnis —, spiren aber
dennoch starke und reale Schmerzen, Bldahungen oder Erschopfung, wenn sie weizenhaltige
Produkte essen. lhre Symptome sind absolut ernst zu nehmen. Lange Zeit wurde dieses
Phanomen als "Nicht-Zdliakie-Glutensensitivitéat" (NCGS) bezeichnet.

In den letzten Jahren hat die gastroenterologische Forschung hier jedoch eine bahnbrechende
Entdeckung gemacht. Fihrend war dabel ein Forschungsteam der Monash University in
Australien (Prof. Dr. Peter Gibson). In einer aufwendigen Doppelblindstudie (2013) untersuchte
das Team Patienten, die eine starke Empfindlichkeit gegentiber Gluten angaben. Die Forscher
entfernten aus der Erndhrung der Probanden jedoch nicht primér das Gluten, sondern eine
bestimmte Gruppe von K ohlenhydraten, die sogenannten FODM APs.

FODMAP steht fur "fermentierbare Oligo-, Di-, Monosaccharide und Polyole". Es handelt sich
um kurzkettige Kohlenhydrate und Zuckeralkohole (wie etwa Fruktane), die natlrlicherweise in
groRen Mengen in Weizen, aber auch in Zwiebeln, Knoblauch, Apfeln oder Hiilsenfriichten
vorkommen.

Die Ergebnisse der Studie waren erhellend: Als die FODMAPs weggelassen wurden,
verschwanden die Magen-Darm-Beschwerden der Probanden fast vollstandig. Wurde ihnen
anschlief3end heimlich pures Gluten in die Nahrung gemischt, kehrten die Schmerzen nicht
zuriick. Der eigentliche Ausldser der Beschwerden war also in den meisten Féllen nicht das
Protein Gluten, sondern die Kohlenhydrate im Getreide.
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In vielen Félen ist Gluten aso schlichtweg zur falschen Zeit am falschen Ort. Es steckt im
selben Lebensmittel wie die stark blahenden FODMAPs und wurde faschlicherweise as der
aleinige Verursacher der Symptome identifiziert.

5. Warum geht es vielen Menschen ohne Gluten trotzdem
besser?

Wenn Gluten fur gesunde Menschen unbedenklich ist, wie lasst sich dann erklaren, dass sich
unzahlige Menschen korperlich und geistig deutlich vitaler fihlen, wenn sie auf eine glutenfreie
Erndhrung umsteigen? Bilden sie sich diese Linderung ein?

Absolut nicht. Die Verbesserung des Wohlbefindens ist oft sehr real messbar, doch der kausale
Zusammenhang ist ein anderer. Wer sich entscheidet, Gluten konsequent aus seinem Speiseplan
zu streichen, andert meistens sein gesamtes Ernahrungsverhalten radikal.

Mit dem Verzicht auf Weizen fallen im modernen Alltag pl6tzlich unzdhlige hochverarbeitete
Lebensmittel weg: Tiefkihl-Pizza, fertige Backwaren, stark gezuckerte Kekse, Fast-Food-Burger



und viele industriell gefertigte Saucen, die Weizenmehl als Bindemittel nutzen. Um satt zu
werden, beginnen viele Menschen automatisch, frischer zu kochen. Der Speiseplan wird
plétzlich von deutlich mehr Gemise, hochwertigen Proteinquellen, Obst, Nissen und Salaten
dominiert.

Der Gewichtsverlust, die klarere geistige Verfassung und das hohere Energielevel am
Nachmittag resultieren in diesen Fallen nicht aus dem fehlenden Gluten, sondern aus dem
drastisch reduzierten Konsum von hochkalorischem, nahrstoffarmem Fast Food. Der
Blutzuckerspiegel stabilisiert sich, weil weniger isolierte Kohlenhydrate konsumiert werden. Die
Gesamternahrung wird schlichtweg gestinder.

Zudem spielt die enge Verbindung zwischen Psyche und Verdauungssystem — die sogenannte
Darm-Hirn-Achse — eine immense Rolle. Der menschliche Darm ist von einem dichten
Nervengeflecht Gberzogen (das enterische Nervensystem), das permanent im Austausch mit dem
Gehirn steht. Wenn Menschen durch Bicher, Medien und Influencer wiederholt die Botschaft
verinnerlichen, dass Brot und Gluten "giftig" seien oder schwer im Magen liegen, baut das
Gehirn eine entsprechende Erwartungshaltung auf. Dies fihrt zum sogenannten Nocebo-Effekt
(dem Gegenteil des Placebo-Effekts). Der Nocebo-Effekt bedeutet nicht, dass Symptome
eingebildet sind. Die negative Erwartungshaltung aktiviert reale Stressachsen im Korper.
Stresshormone  verdndern  die  Darmbewegung  (Motilité)) und  erhéhen  die
Schmerzempfindlichkeit im Bauchraum spirbar. Wer mit Angst und Sorge ein Stiick Brot isst,
dessen Verdauungssystem reagiert physiologisch verkrampft — die resultierenden
Bauchschmerzen sind schmerzhaft real .

6. Wie der Mythos popular wurde (Historische Einordnung)

Die weit verbreitete Skepsis gegenuber Gluten und Weizen lasst sich auf verschiedene
Bestseller-Buicher zurlickfuhren, die Anfang der 2010er Jahre erschienen. Bicher wie "Wheat
Belly" (Weizenwampe) des amerikanischen Arztes Dr. William Davis oder "Grain Brain" von
David Perlmutter boten einfache Erklarungen fir hochkomplexe und belastende
Gesundheitsprobleme wie die weltweite Zunahme von starkem Ubergewicht (Adipositas) oder
neurol ogischen Erkrankungen.

Davis stellte beispielsweise die These auf, moderner Weizen sei ein hochgradig manipulierter
"Frankenwheat", dessen Glutengehalt extrem angestiegen sei und der den Korper regelrecht
vergifte. Wissenschaftliche Langzeitstudien aus der Agrarforschung zeigen jedoch ein anderes



Bild: Zwar wurde moderner Weizen in den letzten Jahrzehnten intensiv auf hohere Ertrége,
kirzere Halme und Wetterresistenz gezlichtet, der prozentuale Glutengehalt im Getreidekorn ist
dabel historisch betrachtet jedoch nicht signifikant angestiegen.

Dennoch boten diese Bicher vielen Menschen etwas enorm Wertvolles: Einen klaren, leicht
identifizierbaren "Feind", den man aus dem Speiseplan streichen konnte, um das Gefthl der
Kontrolle Uber die eigene Gesundheit zurlickzugewinnen. Die Unterstiitzung dieser Thesen
durch prominente Schauspieler und Spitzensportler verhalf der glutenfreien Erndhrung
schliefdlich zu weltweiter Popularitét, weit Gber die Gruppe der Zdliakie-Patienten hinaus.

7. Risiken einer ungepriften glutenfreien Diat

Man konnte argumentieren, dass eine praventive glutenfreie Didt eine harmlose personliche
Préferenz sei. Dennoch weisen Erndhrungsmediziner auf konkrete Nachteile und Risiken hin, die
mit einem dauerhaften, medizinisch nicht begrtindeten V erzicht einhergehen:

o Nahrstoffmangel und Herzgesundheit: Weizen, Roggen und Gerste — insbesondere
in der Vollkornvariante — sind essenzielle Quellen fUr Ballaststoffe, Eisen, Zink,
Folsdure und |ebenswichtige B-Vitamine. Eine Auswertung der Gesundheitsdaten von
Uber 100.000 Erwachsenen (Lebwohl et a., 2017 im Fachjournal The BMJ) zeigte,
dass eine glutenfreie Erndhrung bei gesunden Menschen das Risiko fir koronare
Herzerkrankungen sogar leicht erhthen kann. Der Grund: Durch den Verzicht auf
Gluten fielen oft auch die stark herzschiitzenden V ollkornprodukte aus dem Speiseplan
weg.

e Tucken der Ersatzprodukte: Die Lebensmittelindustrie hat einen lukrativen Markt
fur glutenfreie Ersatzprodukte erschlossen. Ein industriell hergestelltes glutenfreies
Brot ist jedoch nicht per se gesund. Um die physikalisch fehlenden Back- und
Klebeei genschaften des Glutens zu ersetzen, fligen Hersteller oft deutlich mehr Fett,
raffinierten Zucker, Emulgatoren und kinstliche Verdickungsmittel hinzu. Viele dieser
Spezia produkte haben eine schlechtere Nahrstoffbilanz als herkbmmliche Backwaren.

o Gefahrdung der Diagnostik: Das wohl grofdte Risiko besteht in der Eigendiagnostik.
Werden bei chronischen Bauchschmerzen weizenhaltige Produkte auf eigene Faust
vom Speiseplan gestrichen, bevor ein Arzt aufgesucht wird, verfélscht dies spétere
medizinische Tests. Um Zdliakie durch Bluttests oder Gewebeproben sicher
diagnostizieren zu kénnen, muss der Patient zum Zeitpunkt der Untersuchung



regelméaldig Gluten konsumieren. Durch den vorzeitigen Verzicht verschwinden die
messbaren Antikoérper, und eine potenziell sehr ernste Autoimmunerkrankung kann
Uber Jahre hinweg unerkannt und damit unbehandelt bleiben.

8. Empathie und der evidenzbasierte Weg: Was kdnnen
Betroffene tun?

Wenn Sie nach dem Verzehr von Nudeln, Brot oder Musli regelméafdig unter Krampfen,
Vollegefuhl oder einem extrem aufgeblahten Bauch leiden, ist dies eine massive Einschrankung
Ihrer Lebensqualitét. Ihre Beschwerden sind real und bedirfen &rztlicher Beachtung. Der
sicherste und nachhaltigste Weg zu Beschwerdefreiheit besteht in einer strukturierten,
evidenzbasierten Diagnostik:

1. Nicht voreilig verzichten: Streichen Sie Gluten vorerst nicht eigenméchtig aus Ihrem
Speiseplan, um die medizinische Diagnostik nicht zu behindern.

2. Arztliche Abklarung (Zoliakie-Test): Suchen Sie Ihren Hausarzt oder einen
Gastroenterologen auf. Ein einfacher, verl&sslicher Bluttest (Transglutaminase-
Antikérper) kann schnell und sicher kléren, ob bei Thnen eine Zoliakie vorliegt. Ist dies
der Fall, erhalten Sie eine professionelle Erndhrungsberatung zur lebenslangen
glutenfreien Didt.

3. Die FODMAP-reduzierte Alternative er kunden: Wenn Zdliakie und Weizenallergie
medi zinisch ausgeschlossen wurden, Sie aber weiterhin stark auf Brot reagieren, lohnt
sich der Blick auf die FODMAPs.

4. Das Geheimnisder traditionellen Teigfihrung (Sauerteig): Ein sehr wertvoller und
altagstauglicher Tipp fir Menschen mit Reizdarmsymptomatik ist der Wechsel zu
traditionell hergestelltem Sauerteigbrot. Wenn ein Brotteig beim echten
Handwerksbacker ausreichend Zeit zum Reifen hat (idealerweise 24 Stunden oder
langer), bauen die im Teig enthaltenen natirlichen Hefen und Milchséaurebakterien die
schwer verdaulichen FODMAPs bereits vor dem Backen fast vollstandig ab. Das Brot
"vorverdaut" sich gewissermallen selbst. Viele Menschen, die industrielles Turbo-
Weizenbrot aus dem Supermarkt nicht vertragen, kdnnen ein echtes, lang gefuihrtes
Handwerksbrot absolut beschwerdefrei und mit grof3em Genuss essen.

Unser Verdauungssystem ist das Ergebnis einer langen evolutiondren Anpassung. Fir die
allermeisten Menschen ist hochwertig verarbeitetes Getreide kein gesundheitliches Risiko,
sondern eine hervorragende Energiequelle. Wenn keine Zdliakie vorliegt, dirfen Sie ein frisches,



gutes Brot ohne Sorge und mit bestem Gewissen geniefden.
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