ResearchGate

See discussions, stats, and author profiles for this publication at: https://www.researchgate.net/publication/331486754

Glutenfreie Erndhrung - Ernahrungshype oder Gesundheitsrisiko?

Poster - March 2019

DOI: 10.13140/RG.2.2.27935.82082

CITATIONS

0

5 authors, including:
Theresa Pérschmann
Friedrich Schiller University Jena
7 PUBLICATIONS 0 CITATIONS

SEE PROFILE

Witold Maichrowitz
., Competence Cluster for Nutrition and Cardiovascular Health (nutriCARD)

9 PUBLICATIONS 0 CITATIONS

SEE PROFILE

Some of the authors of this publication are also working on these related projects:

roiet  Global Burden of Disease 2017 View project

et Global Burden of Disease Study View project

All content following this page was uploaded by Manja Dittrich on 04 March 2019.

The user has requested enhancement of the downloaded file.

READS
273

Manja Dittrich
Competence Cluster for Nutrition and Cardiovascular Health (nutriCARD)

14 PUBLICATIONS 89 CITATIONS

SEE PROFILE

Christine Dawczynski
. Competence Cluster for Nutrition and Cardiovascular Health (nutriCARD)

77 PUBLICATIONS 1,704 CITATIONS

SEE PROFILE


https://www.researchgate.net/publication/331486754_Glutenfreie_Ernahrung_-_Ernahrungshype_oder_Gesundheitsrisiko?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_2&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/publication/331486754_Glutenfreie_Ernahrung_-_Ernahrungshype_oder_Gesundheitsrisiko?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_3&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/project/Global-Burden-of-Disease-2017-2?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_9&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/project/Global-Burden-of-Disease-Study-9?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_9&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_1&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Theresa-Poerschmann?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_4&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Theresa-Poerschmann?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_5&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/institution/Friedrich_Schiller_University_Jena?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_6&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Theresa-Poerschmann?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_7&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Manja-Dittrich?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_4&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Manja-Dittrich?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_5&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/institution/Competence-Cluster-for-Nutrition-and-Cardiovascular-Health-nutriCARD?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_6&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Manja-Dittrich?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_7&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Witold-Maichrowitz?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_4&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Witold-Maichrowitz?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_5&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/institution/Competence-Cluster-for-Nutrition-and-Cardiovascular-Health-nutriCARD?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_6&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Witold-Maichrowitz?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_7&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Christine-Dawczynski?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_4&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Christine-Dawczynski?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_5&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/institution/Competence-Cluster-for-Nutrition-and-Cardiovascular-Health-nutriCARD?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_6&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Christine-Dawczynski?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_7&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Manja-Dittrich?enrichId=rgreq-e4a6a1c43a576d4727288c3677e3a38e-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMzMTQ4Njc1NDtBUzo3MzI2MjYzNjEwMTIyMzBAMTU1MTY4MzE0NDc3OA%3D%3D&el=1_x_10&_esc=publicationCoverPdf

Verbreitung und Haufigkeit

« In Europa und Nordamerika leidet circa 1 % der Bevdlkerung
an Zoliakie.

« Der Ausbruch der Erkrankung ist prinzipiell in jedem Lebens-
alter moglich, wobei die meisten Erkrankungen zwischen dem
1.und8. Lebensjahroderdem 20. und 50. Lebensjahr auftreten.

Aufgrund der unspezifischen Symptomatik und dem daraus re-

sultierenden Anstieg der Selbstdiagnosen hat sich die Nachfrage

nach glutenfreien Lebensmitteln in den letzten Jahren stark er-

hoht. Dies dufert sich wie folgt:

« Im Einzelhandel hat sich weltweit die Zahl der neu eingefiihr-
ten glutenfreien Produkte von 2010 bis 2014 fast verdoppelt.

« Das glutenfreie Sortiment wird in anderen europdischen
Landern inzwischen auch auf groRe Restaurant- und
Fastfood-Ketten ausgedehnt.

Vorteile eines regelmaRigen Verzehrs
von Getreideprodukten

Getreide und Getreideprodukte stellen einen wichtigen Bestandteil
unserer Erndhrung dar. Sie liefern Energie in Form von Starke und
insbesondere das volle Korn tragt zur Versorgung mit Vitaminen
(B-Vitamine), Mineralstoffen (Calcium, Magnesium) sowie Spuren-
elementen (Zink, Eisen) bei. Neben einem hohen Proteingehalt
zeichnen sich Vollkornprodukte zudem durch einen hohen Ballast-
stoffgehalt aus. Ballaststoffe senken das Erkrankungsrisiko zahl-
reicher ernahrungsmitbedingter Erkrankungen, wie beispielsweise
Diabetes mellitus Typ 2 und Fettstoffwechselstorungen. Ein regel-
maRiger Verzehr von ballaststoffreichem Getreide kann die Blut-
fettwerte senken, was sich positiv auf die Herzgesundheit auswirkt.
Zudem hat die verdauungsfordernde Wirkung der Ballaststoffe ei-
nen praventiven Effekt gegentiber der Entstehung von Darmkrebs.

Nachteile einer glutenfreien bzw.
getreidefreien Erndhrung

In den letzten Jahren zeichnet sich der Trend ab, dass immer
mehr Menschen freiwillig glutenfreie Produkte auswahlen und
vollig auf glutenhaltige Lebensmittel verzichten, obwohl sie
nicht an einer Glutenunvertraglichkeit oder -sensitivitat leiden.
Diese Entscheidung beruht tiberwiegend auf vermeintlichen ge-
sundheitlichen Griinden oder figurformenden Annahmen.

Eine glutenfreie Erndhrung geht jedoch mit einem verminderten
Verzehrvon Vollkornprodukten in der taglichen Erndhrung einher.
Demzufolge reduziert sich die Aufnahme wertvoller Inhaltsstof-
fe, insbesondere Ballaststoffen, wie z. B. beta-Glucan, welches
unter anderem zur Regulation der LDL-Cholesterinkonzentration
beitragt und die Herz- und Darmgesundheit fordert. Gleich-
zeitig stehen im Korn enthaltene Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente nicht mehr zur Bedarfsdeckung zur Verfiigung.

Hinzu kommt, dass aus lebensmitteltechnologischen Griinden
bei der Herstellung glutenfreier Produkte meist ein héherer An-
teil von Fett und Zucker eingesetzt wird, um eine fiir den Ver-
braucher angenehme Konsistenz und einen attraktiveren Ge-
schmack zu erreichen. Dementsprechend liefern diese Produkte
im Vergleich zu glutenhaltigen Lebensmitteln meist deutlich
mehr leicht verfigbare Energie. Unter diesem Gesichtspunkt
eignen sich glutenfreie Ersatzprodukte daher weniger zum Ab-
nehmen, als die normalen Varianten. Die Gewichtsreduktion,
die einige Menschen durch eine glutenfreie Emahrung erfah-
ren, liegt vielmehr darin begriindet, dass die Vermeidung von
Getreideprodukten mit einer Senkung der Gesamtenergiezufuhr
einhergeht, was langfristig zum Gewichtsverlust, aber auch zu
einer verminderten Nahrstoffzufuhr fihren kann.

Da in glutenfreien Produkten das Klebereiweif fehlt, setzt die
Lebensmittelindustrie eine Vielzahl von Zusatzstoffen, wie z.B.
Emulgatoren oder Verdickungsmittel ein, um die gewohnte Kon-
sistenz der Lebensmittel beizubehalten. Die verwendeten Sub-
stanzen liefern keinen gesundheitlichen Mehrwert. Zudem sind
glutenfreie Lebensmittel meist um 30 bis 50 % teurer als her-
kémmlich produzierte Lebensmittel.

Fiir Personen mit diagnostizierter Glutenunvertraglichkeit (z.B.
Zoliakie) ist eine glutenfreie Erndhrung allerdings zwingend
notwendig und sinnvoll. Andererseits ist eine glutenfreie Erndh-
rung flir Personen ohne gesicherte Diagnose aus den genannten
Griinden nicht zu empfehlen. Unvertraglichkeiten sollten un-
bedingt von einem Arzt abgeklart werden, da Fragebdgen im
Internet oder unseriose Selbsttestsets mittels Blut-, Haar- oder
Speichelproben eine fachlich fundierte Diagnose nicht ersetzen
kénnen.

Vermeidung von Getreide und
Getreideprodukten in der Kindererndhrung

Das Einbeziehen aller Familienmitglieder in eine glutenfreie Er-
nahrung kann vor allem fiir Kinder nachteilige Folgen haben.
Werden glutenhaltige Lebensmittel sehr spat (nach dem ersten
Lebensjahr) oder gar nicht in die Emahrung eingefihrt, kann
dies das Risiko fir die Entstehung eines Diabetes mellitus Typ 2
erhohen und die Entwicklung einer tatsachlichen Unvertrdglich-
keit gegeniiber Gluten (Zéliakie) begtinstigen.

Die Einschrankung der Lebensmittelauswahl wirkt sich auerdem
nachteilig auf die Vielfalt der Darmflora aus, wodurch vermutlich
die Entwicklung und Aufrechterhaltung des Immunsystems ge-
stort und demzufolge die Entstehung zahlreicher Krankheiten
begiinstigt wird. Gluten sollte demnach erst in kleineren Men-
gen, beispielsweise mit anfangs einem Loffel Getreidebrei, zu-
gefiihrt und diese Mengen anschlieBend schrittweise gesteigert
werden.

Zu einer abwechslungsreichen und vollwertigen Ernahrung sind
Getreide und Getreideprodukte unerldsslich. Dabei stellen alle
Getreide und Getreideprodukte, wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl,
als Vollkornvarianten die beste Wahl dar. Durch die Reichhaltig-
keit an Nahrstoffen und den hohen Ballaststoffgehalt sattigen
diese Lebensmittel langer als Weimehlprodukte. Vor allem die
in Vollkornprodukten enthaltenen Ballaststoffe sind der Gesund-
heit sehr zutrdglich, indem diese das Risiko an Diabetes mellitus
Typ 2, Dickdarmkrebs sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Fettstoffwechselstorungen zu erkranken senken kénnen.
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Was ist Gluten und wo ist es zu finden?

Gluten ist ein Proteingemisch, welches in den meisten Kulturge-
treidearten enthalten ist. Es kommt in Weizen, Gerste, Roggen
sowie in Dinkel, Emmer, Griinkern, Triticale, Urkorn, Kamut® und
teilweise auch in Hafer vor. Der Getreidepflanze dient Gluten als
Speicherprotein zur Versorgung des Keimlings mit Aminosauren
und ist im Mehlkdrper (Endosperm) des Korns zu finden.

Da Gluten in seltenen Fallen Unvertraglichkeiten auslsen kann
und zu den kennzeichnungspflichtigen Allergenen zahlt, muss
es als Inhaltsstoff auf der Zutatenliste von Lebensmitteln auf-
gefihrt werden. Wegen seiner glinstigen technologischen Ei-
genschaften in der Lebensmittelverarbeitung ist Gluten auch in
vielen verarbeiteten Lebensmitteln zu finden, die eigentlich gar
kein Getreide enthalten.

Personen, die aus gesundheitlichen Griinden Gluten vermeiden
missen, kénnen sich im Supermarkt an dem Symbol mit der
durchgestrichenen Ahre orientieren. Ist diese auf Lebensmitteln
abgebildet, muss das Produkt glutenfrei sein. Jedoch sind nicht
alle Produkte, die glutenfrei sind, mit diesem Zeichen versehen,
zum Beispiel wenn sie von Natur aus kein Gluten enthalten.

Abbildung 1:

Symbol der Deutschen

Zéliakie Gesellschaft e.V.

fiir glutenfreie Produkte DE-xxx-yyy

Die Deutsche Zoliakie-Gesellschaft e V. (DZG) fiihrt das Gluten-
frei-Symbol als eingetragenes Warenzeichen und vergibt es im
Rahmen eines Lizenzvertrages an nationale Hersteller und Ver-
triebe glutenfreier Lebensmittel.

Das Lizenzierungsverfahren ist europaweit einheitlich und ba-
siert auf dem Standard des AOECS (Association of European
Coeliac Societies). Lizenziert werden ausschlieRlich Produkte,
fur die der DZG eine Glutenanalyse eines akkreditierten Labors
vorgelegt wird, die nicht alter als drei Monate ist.

Unterhalb des Symbols, welches seit 2014 europaweit giiltig
ist, befindet sich die Landerkennung (DE) — die Betriebsnummer
(xxx) und die Produktnummer (yyy).

Zoliakie

Es gibt weltweit Menschen, die Getreideproteine aufgrund einer
von drei verschiedenen Erkrankungen nicht vertragen:

« Zoliakie
 Weizenallergie
» Gluten- oder Weizensensitivitat

Unter dem Namen ,Zéliakie” verbirgt sich eine chronische Er-
krankung des Diinndarms, die bedingt wird durch eine lebens-
lange Unvertrdglichkeit gegeniiber dem Klebereiweifl Gluten,
bzw. der Unterfraktion Gliadin.

Im gesunden Diinndarm wird die aufgenommene Nahrung in
ihre Bestandteile zerlegt und gelangt tber die Schleimhaut in
den Korper. Der Darm ist mit Falten, den sogenannten Zotten,
ausgekleidet, um eine maoglichst grofe Oberflache zur Nahr-
stoffaufnahme zu erhalten. Bei Zoliakie-Patienten bedingt die
Aufnahme von Gluten eine Entziindung in der Darmschleimhaut,
wodurch sich die Zotten zuriickbilden und die Oberflache des
Dinndarms und damit seine Fahigkeit zur Absorption von Nahr-
stoffen drastisch verringert werden.

Die Folge sind Nahrstoffdefizite, die neben den entziindungs-
bedingten Krankheitszeichen eine Reihe der Beschwerden, wie
z.B. Bauchschmerzen, Verstopfung oder Durchfall, Blahungen
aber auch Kopfschmerzen, Miidigkeit, Benommenheit, Stim-
mungsveranderungen und Andmie, ausldsen konnen. Da sich
die Zoliakie nicht nur auf den Darm beschrankt, wird sie auch
eher als Erkrankung des gesamten Korpers, also als eine System-
erkrankung, angesehen.

Diagnostizieren lasst sich eine Zdliakie nur durch eine Blutunter-
suchung und eine Diinndarmbiopsie. Sofern ein entsprechender
Verdacht vorliegt, ist es auRerst wichtig, diesen durch einen Arzt
abklaren zu lassen. Die einzige Moglichkeit der Therapie ist bis
heute die Vermeidung von Gluten durch den Verzehr glutenfreier
Produkte. Bevor eigenstandig mit einer glutenfreien Ernahrung
begonnen wird, sollte unbedingt ein Arzt konsultiert werden. Da
sich die Dinndarmschleimhaut relativ schnell erholt, kann die
Diagnose einer Zéliakie unter glutenfreier Erndhrung nicht mehr
erfolgen. Demzufolge muss sich der Patient wieder glutenhaltig
erndhren, um die Diagnostik zu ermdglichen.
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