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Weizenproteine in Verruf geraten ?

LowCarb, GlyxDidt, PaleoDidt, Glutenfreiheit und
zuletzt noch die ATls. Wer kennt sich da noch aus?

— von DI Helmut Reiner —

\/or etwa 10 Jahren war das LowCarb-Thema am Hohe-
punkt. In der Backerzeitung 4/2005 vom 29. Janner 2005
erschien damals der Artikel des Autors ,Kohlenhydrate in Ver-
ruf geraten?’ Darin wurden die Entstehung und die Hinter-
griinde dieses Phanomens erklart und es wurde auf die vielen
Missverstandnisse und Widerspriiche in diesem Zusammen-
hang hingewiesen.* Weite Kreise in der Bevolkerung glauben:
,Brot macht so was von dick” — wie ich dies bei einem Friih-
stiicksbuffet jiingst mitgehort habe. Jetzt kommt zu alledem
noch ein neues Thema dazu: Eine vor drei Jahren erschienene
Studie macht Weizenproteine (ATls Amylase-Trypsin-Inhibi-
toren) flr eine Nichtzoliakiebedingte Gluten- oder Wei-
zen-Sensitivitdt verantwortlich. Es kommt nun alles zusam-
men: LowCarb, GlyxDidt, PaleoDidt, Glutenfreiheit und zuletzt
noch die ATIs. Soll man sich da noch auskennen? Muss man
nun die Frage stellen: Weizenproteine in Verruf geraten?

* Artikel: ,Kohlenhydrate in Verruf geraten?, Osterreichische Béickerzei-
tung 4/2005 vom 29. Jdnner 2005, herunterzuladen unter: http://www.
helmutreiner.at/de/publikationen

Neueste Forschungen machen Weizenproteine fiir-eine Nicht-
zoliakiebedingte Gluten- oder Weizen-Sensitivitdt verantwort-
lich. Foto: Ruth Rudolph/pixelio.de.

Mit den Menschen der Altsteinzeit ins Extrem

Der Salzburger Arzt Dr. Wolfgang Lutz hatte schon Ende der
1960er Jahre in seinem Buch ,Leben ohne Brot’ einen sehr ex-
tremen Standpunkt vertreten. In Amerika waren die Biicher
von Robert C. Atkins sehr populdr, und es gab im deutschen
Sprachraum auch zahlreiche Erndhrungsbiicher, z. B. von Ni-
colai Worm ,Gliicklich und Schlank’, die eine kohlenhydratar-
me oder sogar eine kohlenhydratfreie Didt propagierten. In
diesen Blichern wird die Theorie vertreten, dass zwar die
Menschenaffen durchwegs Pflanzenfresser, also auch Koh-
lenhydratfresser sind, dass aber die Menschwerdung einher-
ging mit dem Konsum tierischer Nahrung. Die Jager und
Sammler der Altsteinzeit waren vorwiegend Fleischesser. Der
Verdauungsapparat des Menschen sei daher tber viele hun-
derttausend Jahre programmiert auf den Fleischverzehr. Die
Getreidenahrung ist erst 10.000 Jahre alt, und die heutige Er-
nahrungskultur sei aufgebaut auf einer ungesunden ,Koh-
lenhydratmast’.

Neuerdings wird diese Erndhrungsform als ,Paleo Diat’ (paleo-
lithic diet) bezeichnet. Das Paldolithikum ist die Altsteinzeit,
also die friihe Steinzeit, als die Menschen noch keinen Acker-
bau betrieben und damit kein Getreide und kein Brot kannten

und auch keine Haustiere hielten und damit auch keine Milch »




> hatten. Die Menschen der Altsteinzeit lebten fast aus-
schlieBlich von der Jagd. Sie mussten ein angeschossenes
Tier tatsachlich tiber grof3e Distanzen, ja vielleicht sogar
Uber Tage verfolgen — und die waren wirklich fit — wie
man sich dies heute gerne vorstellen mochte. Im Fernse-
hen konnte ich eine ganz lustige Narretei dazu sehen: Ein
amerikanischer Professor, der seine Paldo-Didt lebt, zieht
mit einem Seil auch taglich seinen SUV aus der Garage
— denn auch die Steinzeitmenschen miissen mit Muskel-
kraft die erlegten Tiere aus den Fallgruben ziehen — und
dann gibt’s nicht Roggenbrot, Kipferl und Semmerl mit
Kaffee oder Tee zum Friihstiick, sondern Beef Tatar, Ham
and Eggs, ein paar Niisschen und Beeren, und dann lauft
er barfufs in sein Institut, wie wenn er dem verwundeten
Tier auf der Spur ware.
Derzeit bevolkern zahlreiche unselige Titel den Biicher-
markt: ,Die 30 Tage weizenfrei Didt’, ,Dumm wie Brot,,
,Die Weizenwampe’, Wie der Weizen uns vergiftet’ usw.
Auch fiir diesen Beitrag werde ich nicht darin lesen — es
ist einfach zu dumm. Nach einer kurzen Leseprobe lese
ich nicht weiter, auch wenn William Davis in der Weizen-
wampe schreibt: ,Es lohnt sich weiterzulesen, auch wenn
ihnen dies abstrus erscheint. Denn ich treffe diese Aussa-
gen bei klarem, weizenfreiem Bewusstsein”.

Erst in der Jungsteinzeit lernten die Menschen Getreide kennen und began-
nen Brot zu backen. Langsam gewéhnten sie sich an Weizen, Roggen, Gerste
und Hafer und ihre Inhaltsstoffe (Diorama einer jungsteinzeitlichen Sied-
lung im Museum der Brotkultur in Ulm, Abbildung aus dem Buch ,Roggen
und Schwarzbrot’ von Rita Kichler und Helmut Reiner, Seite 10).
Nun gibt es aber einen Unterschied: Im Mittelpunkt der
Kritik und gleichsam im Schwarzen der Zielscheibe sind
jetzt plotzlich nicht mehr die Kohlenhydrate des Wei-
zens wie vor zehn Jahren, sondern die Weizenproteine,
das Gluten und die ATls.

Zoliakie und Glutenunvertraglichkeit
Im Zuge der neuen Verpflichtung zur Kennzeichnung der

Lebensmittel ist es ins breite Bewusstsein gertickt, dass
das Protein von Getreidepflanzen (Weizen, Roggen,

Gerste) bei circa 1 % der Bevolkerung Zoliakie auslost.
Die Betroffenen miissen glutenhaltige Lebensmittel
streng meiden. Speisen mit glutenhaltigen Zutaten wer-
den heute in den Zutatenlisten hervorgehoben und in

Bereits vor 8.000 Jahren wurde in der heutigen Region des Weinvier-
tels Brot gebacken, das belegen archéologische Funde.

den Speisekarten mit einem grofien A gekennzeichnet.
Genau genommen handelt es sich beim Weizen um eine
gewisse Fraktion des WeizeneiweifSes, das Klebereiweifs,
wissenschaftlich Gluten, das aus den beiden Pro-
tein-Fraktionen Gliadin und Glutenin besteht. Im Engli-
schen wird das Wort ,gluten’ ibrigens auf der ersten Silbe
betont und meint ganz allgemein den Kleber oder das
Klebereiweifs. Dies ist schon seit vielen Jahren bekannt,
und mit der Osterreichischen Gesellschaft fiir Zéliakie
hat die Gruppe der Betroffenen eine gute Vertretung in
der Offentlichkeit und eine sehr kompetente Hilfe mit
Rat und Tat bei der Hand. Inzwischen gibt es eine grofie
Zahl glutenfreier Lebensmittel im Lebensmittelhandel,
und viele Restaurants haben sehr gute glutenfreie Kiiche.
Auflerdem haben viele die Erfahrung gemacht, dass man
z. B. mit Glutenfreimehl auch sehr gute Brote und Geba-
cke backen kann. Die haufige Verwendung des Wortes
,glutenfrei’ wird von weniger gut informierten Konsu-
menten oft als eine ,Auslobung’ missverstanden, und
dies hat in den vergangenen Jahren dazu gefiihrt, dass
das Wort Gluten in den Ohren vieler einen eher schlech-
ten Ruf angenommen hat. Der Begriff Gluten war in den
1980er Jahren noch sehr positiv behaftet. Fiir die wach-
sende makrobiotische und vegetarische Kiiche war und
ist Gluten eine sehr wertvolle Eiwei3quelle. Im heute pa-
rallel auftauchenden Trend der veganen Kiiche spielt
Gluten ja auch eine sehr wichtige Rolle — beispielsweise
in Form eines veganen Schnitzels’.

Weizenallergie
Fast alle Nahrungspflanzen kénnen Allergien auslosen.

Allergien sind erworbene Immunreaktionen auf norma-
lerweise harmlose Eiweif3stoffe bestimmter Pflanzen. Ei- p
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» nige Pflanzen haben groferes allergenes Potenzial, diese  Fremdbefruchter ist, werden die allergenen Pollen im
missen heute auch in der Zutatenliste besonders her-  Juni sehr weit verbreitet. Zum Gliick sind Allergien gegen
vorgehoben werden: Unter den unsere wichtigen Brotgetreide
pflanzlichen Lebensmitteln sind es eher selten. Weizenallergiker sol-
vor allem Erdniisse, Sojabohnen, Roggen len nur etwa 0,1 % der Bevolkerung
Schalenfriichte (die meisten ande- und sein — das ware auf 1.000 Men-
ren Nisse, darunter die Haselnuss Schwarzbrot schen eine Person.
als haufiger Allergieausloser), Selle- ittt
rie, Senf, Sesam und Lupinen. An-
dere Pflanzen sind nicht aufgelis-
tet, kdnnen aber ebenfalls Allergien
hervorrufen. In der Liste nicht ge-
nannt sind z. B. Erdbeere, Apfel,
Pfirsich, Karotte.

Das Eiweifl von Weizen, Roggen,
Gerste und Hafer kann ebenfalls
allergen wirken. Die Information
Uber die Allergenitat dieser Getrei-
de ist aber bereits durch den Kenn-

Gluten- und Weizen-
Sensitivitdt

Der Umstand, dass sich manche
Menschen nach dem Verzehr von
Brot unwohl fiihlen, hat Wissen-
schaftler unter der Leitung von
Gastroenterologen von der Uni-
versitat Mainz dazu veranlasst La-
bor-Versuche durchzufiihren, um
die verschiedenen Proteine der

zeichnungszwang beziiglich Glu-  p; yemut Reiner ist gemeinsam mit Mag. Rita ~ Nahrungspflanzen auf ihre Ver-
tenhaltigkeit abgedeckt. Bekannt  Kichler Autor des Buches ,Roggen und Schwarz-  triglichkeit fir den Darm auszu-
ist vor allem die Roggenstauballer- brot’, erschienen im Pustet Verlag, 2014, in dem testen. Diese Proteine lieR man

. d Bickerlehrli auch die Inhaltsstoffe des Roggens ausfiihrlich be- S .
gie, wegen der DBackerlehrlinge o, , 1en werden. DI Reiner arbeitet als Berater ~dann in einem sogenannten Bioas-

schon ihren Beruf aufgeben muss-  auf dem Gebiet der Lebensmittel- und Biotechno-  say auf Test-Zellkulturen einwir-
ten, und die Allergie auf die Rog-  logie, 0699 13105962, ken. Dabei zeigte sich, dass die

. . E-Mail: helmut.reiner@teleweb.at. . o
genpollen. Da Roggen ja ein Amylase- und Trypsin-Inhibitoren »
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> (ATls), die im Mehlkérper des Weizens zum Schutz vor

Insekten und Bakterien vorhanden sind, bei Menschen
mit einer ganz bestimmten Disposition eine Unvertrag-
lichkeit verursachen konnen. Dieses Ergebnis soll eine
erste Erklarung liefern fiir eine nicht zéliakiebedingte
Weizensensitivitat, deren Erforschung noch ganzam An-
fang steht. Die ATls gehoren eigentlich nicht direkt zum
Gluteneiweif3, sind aber in allen glutenhaltigen Getreiden
zu finden.

Hier stof3t die Wissenschaft aber an ihre Grenzen. Denn es
ist eine alte Erfahrung, dass nicht alle Menschen alle Le-
bensmittel gleich gern mogen und gleichermaf3en gut ver-
tragen. Jeder Mensch muss langsam und bewusst essen
und darauf achten, was ihm gut tut und was ihm schadet.
Dies kann eigentlich nicht verwissenschaftlicht’ werden. Es
gibt keine wissenschaftliche Methode, die das zum Wohl-
befinden optimale Lebensmittelspektrum und das zu

durchgebackene oder nur halb aufgebackene Semmeln, bei
denen man den Teig noch zu Knddelchen kneten kann, in
grofler Menge hinuntergeschlungen werden. Neben dem
unverdaulichen Teig haben solche Gebacke oft einen stark
hefigen Geruch. Friher haben viele Menschen von einer
Unvertraglichkeit gegentiber der Hefe gesprochen. Bei ei-
nem solchen Friihstiick nimmt man auch kaum Ballaststof-
fe zu sich. Weizengebacke und Feinbackwaren mit Weizen
werden zudem haufig mit den Zutaten Fett, Zucker und Ei
in grofien Mengen angeboten, und gegen den plotzlichen
Hunger wird zwischendurch ein Weizengebéck hinunter-
geschlungen. Vertragt jemand die Emulgatoren oder das
Guarkernmehl nicht, wird dies auch gleich dem Weizen zu-
geschrieben. Dass beim Mittagessen wegen der geringen
Gemiisebeilagen keine Ballaststoffe aufgenommen werden
und am Abend Unmengen Bier und anderer Alkohol die
Verdauung durcheinander bringen, sollte man schliefSlich
auch nicht dem Weizen anlasten.

Verdauungsprobleme in der heutigen Zeit dem Getreide
Weizen in die Schuhe zu schieben, ist jedenfalls zu einfach.
Aber aus all den dummen Blichern kdnnte man sich auch
als positive Anregung eines mitnehmen, namlich die ande-
ren Getreide, und vor allem den Roggen auch mehr zu
schétzen und pflanzliche Lebensmittel tiberhaupt wichti-
ger zu nehmen. Das Wegwerfen von Tonnen von Brot und
der Aufbau eines ,free from*-Sortimentes flr tGbersensible
Kunden sind letztlich zwei Seiten derselben Medaille. Beide
achten sie nicht mehr das einfache Leben und das einfache

.r.l':“\ ‘... . e

tagliche Brot. Alte Semmeln langsam gekaut werden
schlieSlich bei der Mayr-Kur zur Darmreinigung genutzt
und eine trockene Semmel in Milch war frither geeignet
zur Starkung und Genesung nach langer Krankheit.

Auflerdem gibt es da noch die soziodkonomischen Uberle-
gungen. Eine Erndhrungsweise nach dem altsteinzeitlichen

Nahrungsangebot basierend auf Fleisch und Fisch ist in der

Rk N T
il g
ii i‘l oy hi‘.r-'\ 'ulq'.:-:"L |':.l"

Das Eiweifs von Weizen, wie auch von anderen Getreiden, kann allergen
wirken. Zum Gliick sind Allergien gegen unsere wichtigen Brotgetreide eher
selten. Weizenallergiker sollen nur etwa 0,1 % der Bevilkerung sein — das
wdre auf 1.000 Menschen eine Person.

empfehlende Erndhrungsverhalten fiir alle Menschen je-
den Alters und Geschlechts allgemeingtiltig erklaren und
als Lehrmeinung festschreiben kann.

Der Prozentsatz an betroffenen Personen, die von Wei-
zen-Sensitivitat betroffen sind, ist daher unbekannt. Es be-
steht ndmlich das bekannte Problem, dass es zwar keine
ungesunden Lebensmittel gibt und dass auch der Weizen
und das Weif3brot natiirlich nicht ungesund sind, dass aber
sehr wohl ungesunde Erndhrungsweisen in Zusammen-
hang mit Weizen ublich geworden sind. Und hier sollte
man zunachst einmal auf die Suche gehen, ob nicht die Ur-
sache fiir eine Weizen-Sensitivitat ganz einfach in den vie-
len Erndhrungssiinden unserer Zeit liegt.

Was alles nicht bedacht wird!

Die moglichen Verwechslungen werden hier einmal aufge-
listet. Der Frischewahn fiihrt dazu, dass haufig noch kaum

heutigen Welt mit rund 7 Mrd. Menschen unmaoglich und
wiirde zu Hungersnéten fiihren. Leben ohne Brot ist global
gesehen ein ziemlicher Ego-Trip, den sich nur einzelne Men-
schen leisten kdnnen. Nicht umsonst ist Brot brechen und
teilen ein Symbol fir Gemeinsamkeit und Solidaritat.
Getreide und Brot haben es im Laufe der Entwicklung der
Menschheit méglich gemacht, Uberschiisse zu erwirt-
schaften und diese in Vorrat zu halten. So wurde es mog-
lich regelmaflige Mahlzeiten einzuplanen. Jeden Tag konnte
man genau jene Menge Getreide mahlen, die fiir eine
Mahlzeit notwendig war — von daher kommt auch der ur-
spriingliche Sinn des Wortes Mabhlzeit. Dies fiihrte aber
auch zur Moglichkeit ,zu viel’ zu essen — so gab es in der
christlichen Ethik erstmals die Stinde der Vollerei’. Wer mit
Getreidenahrung und Kohlenhydraten lebt, muss sich tat-
sachlich beim Essen etwas zuriickhalten. Diese Zuriick-
haltung tiber den Umweg absurder Diaten zu erreichen,
ist aber fiir einen aufgeklarten und denkenden Menschen
unwiirdig. <
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