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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Der Mythos, dass eine glutenfreie Ernahrung fir jeden Menschen gestinder sei, entbehrt der
wissenschaftlichen Grundlage. Fur Gesunde ohne Zoliakie ist Gluten harmlos, wahrend der
Verzcht auf Vollkorn das Her zkrankheitsrisiko erhéhen kann.

Mythos: "Glutenfrei ist flr jeden gestnder”

1. Der Mythos: Was genau wird behauptet?

Wenn wir auf die Geschichte der menschlichen Erndhrung zuriickblicken, gibt es kaum ein
L ebensmittel, das eine derart weitreichende Umdeutung erfahren hat wie Getreide. Uber
Jahrtausende hinweg galt das tagliche Brot als fundamentales Grundnahrungsmittel unserer
Zivilisation, als Symbol fiir Uberleben, Séttigung und Kultur. Doch in den vergangenen zehn bis
funfzehn Jahren hat sich ein bemerkenswerter Wandel vollzogen. "Glutenfrel” ist von einer
reinen medizinischen Notwendigkeit fur eine bestimmte Patientengruppe zu einem der
prasentesten Erndhrungs-Trends der modernen Gesellschaft geworden.

Die These, die in vielen Ratgeberbiichern, auf Wellness-Blogs und von Gesundheits-1nfluencern
mit groRer Uberzeugung verbreitet wird, lautet im Kern: Gluten sei ein von Natur aus



schadliches Protein, das den menschlichen Koérper schleichend belaste. Es wird argumentiert,
dass Gluten auch bei vollkommen gesunden Menschen chronische Entziindungen (die
sogenannte " Silent Inflammation™) ausl6se, die Darmwand angreife und sie "durchldssig” mache
— ein Konzept, das oft als "Leaky-Gut-Syndrom" bezeichnet wird. Dartber hinaus wird Gluten
als maligeblicher Faktor fur eine Vielzahl an modernen Zivilisationskrankheiten diskutiert. VVon
Erschopfung, Gewichtszunahme und Hautunreinheiten bis hin zu neurologischen Symptomen
wie Konzentrationsschwache, dem sogenannten "Brain Fog" (Gehirnnebel) und
Stimmungsschwankungen — das Klebereiweil3 wird haufig als universeller Verursacher
prasentiert.

Die daraus abgeleitete Konsequenz lautet oftmals. Ein Verzicht auf Gluten sei nicht nur fur
Menschen mit einer diagnostizierten &rztlichen Indikation sinnvoll, sondern fur jeden Menschen
eine wichtige Voraussetzung fur ein langes, gesundes Leben und allgemeines Wohlbefinden.
Getreideprodukte aus Weizen, Roggen oder Dinkel werden in diesem Narrativ zunehmend
gemieden. Wer seinem Korper etwas Gutes tun mdchte — so die populére Annahme —, der sollte
Gluten mdglichst restlos von seinem Speiseplan streichen.

2. Der naturwissenschaftliche Faktencheck
(Dekonstruktion)

Um diese Aussagen wissenschaftlich einzuordnen, ist ein Blick auf die molekulare Biologie und
Biochemie hilfreich.

2.1 Was genau ist Gluten eigentlich?

Gluten, im Deutschen sehr treffend als "Klebereiweild' bezeichnet, ist kein kinstlicher
Zusatzstoff, sondern ein natirliches Proteingemisch. Es besteht priméa aus zwel
Eiweil¥fraktionen: den Gliadinen und den Gluteninen. Es kommt in den Samenleibern von
Getreidesorten wie Weizen, Roggen, Gerste und Dinkel vor.

Um die Funktion von Gluten zu veranschaulichen, hilft die M etapher des Bauger Uists:

D e "Baugerust"-Metapher fur Juten imTeig
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Wenn Mehl mit Wasser vermengt und geknetet wird, bilden diese Proteine ein
dreidimensionales, elastisches Netzwerk — eben das "Baugerist”. Genau dieses Netzwerk fangt
die Gase ein, die von der Hefe oder dem Sauerteig beim Backen gebildet werden, und sorgt
dafUr, dass ein Brotteig aufgeht, seine Form behdlt und eine lockere Krume entwickelt.

2.2 Zoliakie vs. gesunder Darm: Wie der Korper reagiert

Esist medizinisch unbestritten, dass dieses Protein fur eine klar definierte Gruppe von Menschen
ernsthafte gesundheitliche Folgen hat. Etwa ein Prozent der Weltbevdlkerung leidet an Zoliakie.
Diesist eine genetisch pradisponierte Autoimmunerkrankung.

Das folgende Diagramm verdeutlicht den fundamentalen Unterschied in der korperlichen
Reaktion:

Ver gl ei ch der Reaktionen auf d uten
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Fur Patienten mit Zoliakie ist eine strikte, lebenslange und hundertprozentig glutenfreie Diét
zwingend notwendig und die derzeit einzig wirksame Therapie. Daneben existiert die sogenannte
Nicht-Zdliakie-Weizensensitivitat (NCGS), bei der Menschen (schétzungsweise 1 bis 6 Prozent
der Bevolkerung) ohne eine autoimmunologische Zerstérung der Darmzotten mit Magen-Darm-
Beschwerden oder M digkeit auf Weizenbestandteile reagieren.

Fur die grofRe Mehrheit der Menschen ist Gluten jedoch ein harmloses Nahrungsprotein. Im
gesunden Magen-Darm-Trakt wird Gluten durch Magensaure und Verdauungsenzyme
aufgespalten und resorbiert. Aus aktueller wissenschaftlicher Sicht gibt es keinen Beleg dafr,
dass Gluten bei Menschen ohne Zdliakie, Weizenallergie oder NCGS chronische Entziindungen
ausl0st oder den Darm schédigt.

2.3 Warum "glutenfrei" nicht automatisch "gesund" bedeutet

Ein haufiges Missverstdndnis bel Erndhrungswechseln liegt in der Gleichsetzung von
"glutenfrei” und "geslinder”. Es ist ein Trugschluss anzunehmen, dass ein Produkt, dem ein
bestimmtes Protein fehlt, automatisch erndhrungsphysiologisch wertvoller ist.

Im Gegenteil: Glutenfrele Ersatzprodukte wie spezielle Brote, Nudeln oder Kekse aus dem
Supermarkt sind oft hochgradig verarbeitete Lebensmittel (Ultra-Processed Foods). Da das
strukturgebende Baugertst des Klebereiweil3es fehlt, muss die Lebensmittelindustrie
Alternativen finden, um eine ansprechende Textur zu erzeugen. Die Basis dieser Ersatzprodukte
bilden oft raffinierte Reismehle, Maisstérke oder Tapioka — Zutaten, die zwar glutenfrel sind,



aber oft weniger Ballaststoffe aufweisen.

Um fehlende Elastizitdt und Feuchtigkeit auszugleichen, werden diesen Produkten oft
zusétzliche Fette, Zucker sowie verschiedene Binde- und Verdickungsmittel (wie Xanthan oder
Guarkernmehl)  zugesetzt. Analysen zeigen regelmallig: Eine typische glutenfreie
Ersatzerndhrung ist oft ballaststoffarmer und weist einen geringeren Gehalt an essenziellen
Mikrondhrstoffen wie B-Vitaminen, Eisen, Zink, Folsdure und Magnesium auf as eine
Erndhrung, die regulére Vollkornprodukte einbezieht.

3. Historischer Ursprung: Wie der Mythos popular
wurde

Bis zur Jahrtausendwende wurden glutenfreie Produkte fast ausschliefdlich von Menschen
gekauft, die eine medizinische Diagnose hatten. Der Wendepunkt, der den Glutenverzicht
breitenwirksam populdr machte, lasst sich auf die frihen 2010er Jahre und auf zwel
massentaugliche Buchpublikationen zurtckfihren.

Den Anfang machte der amerikanische Kardiologe William Davis mit seinem Buch
"Weizenwampe" (Wheat Belly). Er stellte die These auf, dass der moderne Hochleistungsweizen
genetisch so stark verdndert worden sei, dass er mal3geblich fir Fettleibigkeit und Diabetes
verantwortlich sei. Kurz darauf veroffentlichte der Neurologe David Perlmutter "Dumm wie
Brot" (Grain Brain), in dem er Kohlenhydrate und spezifisch Gluten mit der Entstehung
neurologischer Erkrankungen in Verbindung brachte.

Obwohl beide Bicher von vielen Ernahrungswissenschaftlern und Fachgesellschaften wegen
methodischer Schwéchen, stark vereinfachter Kausalitédten und selektiver Studienauswahl
kritisiert wurden, trafen sie den Nerv der Zeit. Sie boten greifbare Erklarungen fur komplexe
gesundheitliche Probleme. Viele bekannte Personlichkeiten adoptierten diesen Trend 6ffentlich.
Aus einer spezifischen medizinischen Diét wurde eine weit verbreitete Lifestyle-Bewegung.

4. Intuitive Plausibilitat & Psychologie: Warum der
Verzicht oft scheinbar hilft



Angesichts der wissenschaftlichen Faktenlage stellt sich eine wichtige Frage: Wenn Gluten fir
die meisten unbedenklich ist, warum berichten so viele Menschen, dass sie sich nach dem
Verzicht auf Weizen und Gluten besser fuhlen, dass V erdauungsbeschwerden nachlassen und sie
an Gewicht verlieren? Ist diese wahrgenommene Besserung nur Einbildung?

Keneswegs. Das verbesserte Wohlbefinden ist in der Regel sehr real, jedoch wird oft die falsche
Ursache (Kausalitdt) dafur verantwortlich gemacht. Die Erkldrung findet sich haufig in
Begleiteffekten der Erndhrungsumstellung.

Wer sich entscheidet, ab sofort "glutenfrei” zu leben, streicht nicht nur isoliert ein Protein. Fast
zwangdaufig falt ein Grofteil stark verarbeiteter Convenience-Produkte weg: Fertigpizzen,
panierte Snacks, stark zuckerhaltige Backwaren vom Béacker und konventionelles Fast Food.
Stattdessen beginnen Betroffene oft, bewusster einzukaufen und frischer zu kochen. Der Antell
an Gemuse, Obst und unverarbeiteten Lebensmitteln steigt. Wenn sich diese Menschen nach
einigen Wochen vitaler fuhlen, liegt das mit hoher Wahrscheinlichkeit an der Reduktion von
Uberschissigen Kalorien, Transfetten und raffiniertem Zucker — und an einer insgesamt
bewussteren Lebensweise, nicht zwingend an der Abwesenheit von Gluten.

Zusétzlich spielen psychologische Faktoren eine Rolle. Der Bestétigungsfehler (Confirmation
Bias) fuhrt dazu, dass jede positive korperliche Verdnderung as Bestdtigung der neuen
Erndhrungsphilosophie interpretiert wird. Umgekehrt kann der Nocebo-Effekt — die negative
Erwartungshaltung — dazu fuhren, dass der blof3e Gedanke an "schéadliches' Getreide nach dem
Verzehr eines normalen Brétchens psychosomatische Symptome wie V 6llegeftihl ausl 6st.

5. Konkrete gesundheitliche Auswirkungen eines
unbegrindeten Verzichts

Was as préaventive Mal3nahme gedacht ist, kann bei genauerer Betrachtung gesundheitliche
Nachteile mit sich bringen. Wer ohne &rztliche Indikation dauerhaft auf Vollkornprodukte
verzichtet, verliert eine wichtige Séule der modernen Préaventivmedizin.

Eine grof3 angelegte Langzeitstudie, die 2017 im British Medical Journal (BMJ) publiziert
wurde, wertete die Gesundheitsdaten von Uber 100.000 Teilnehmern tber 26 Jahre aus. Das
Ergebnis zeigte, dass der strikte Verzicht auf Gluten bei gesunden Menschen haufig zu einer
verringerten  Aufnahme von Vollkornprodukte fuhrt. Da volles Korn jedoch en gut
dokumentierter Schutzfaktor fur die Herzgesundheit ist, kann ein unbegriindeter Glutenverzicht



das langfristige Risiko fur kardiovaskul&re Erkrankungen potenziell erhéhen.

Auch das Mikrobiom im menschlichen Darm kann unter der Umstellung leiden. Gesunde
Darmbakterien bendtigen prabiotische Ballaststoffe, um kurzkettige Fettsauren (wie Butyrat) zu
produzieren, die die Darmschleimhaut pflegen und antientziindlich wirken. Weizen, Hafer und
Roggen sind wertvolle Quellen fur diese Ballaststoffe.

Ein weiterer Aspekt ist die mogliche Aufnahme von unerwiinschten Stoffen. Daviele glutenfreie
Backmischungen auf Reis basieren, kann bel sehr hohem Verzehr die Aufnahme von
anorganischem Arsen steigen, welches Reispflanzen naturbedingt leicht aus dem Boden
aufnehmen.

Dartber hinaus kann der Trend zu starken Einschrénkungen im Essverhalten fihren.
Restaurantbesuche und Einladungen werden mitunter als stressig empfunden, was im Extremfall
in ein orthorektisches Essverhalten — eine ungesunde Fixierung auf extrem "gesundes' Essen —
munden kann. Essen sollte jedoch nicht nur der reinen Nahrstoffaufnahme dienen, sondern auch
Freude und soziale Verbundenheit fordern.

6. Empathie & Entlastung: Der medizinisch fundierte
Ausweg

Wenn Sie im Alltag haufig unter Vdllegefihl, Magenkrampfen oder unerklarlicher Erschépfung
nach dem Essen leiden, ist Ihr Leidensdruck real und ernst zu nehmen. Reizdarmbeschwerden
konnen die Lebensqualitét stark einschranken. Es ist absolut nachvollziehbar, dass Sie nach
Linderung suchen und einfache Erkl&rungen attraktiv wirken.

Doch es gibt beruhigende Nachrichten: Sie muissen Ihren Alltag in den allermeisten Fallen nicht
durch teure Di&tprodukte und strikte Verbote verkomplizieren. Der medizinisch sinnvollste Weg
beginnt mit einer fundierten Diagnostik. Wenn Sie den Verdacht haben, Weizen nicht zu
vertragen, streichen Sie ihn nicht auf eigene Faust! Suchen Sie eine gastroenterologische
Fachpraxis auf und lassen Sie sich auf Zdliakie testen, wahrend Sie noch normal Gluten
konsumieren. Ein vorzeitiger Verzicht kann die Antikorper im Blut absinken lassen und den Test
verféschen.

Ist der Befund auf Zdliakie negativ, lohnt sich ein differenzierterer Blick. Oft sind es bei
Reizdarmpatienten nicht die Proteine (Gluten), die Beschwerden verursachen, sondern



spezifische kurzkettige Kohlenhydrate im Weizen, die sogenannten FODMAPs (Fermentierbare
Oligo-, Di-, Monosaccharide und Polyole), oder spezielle pflanzliche Abwehrstoffe (ATIS).

Hier spielt die Art der Zubereitung eine entscheidende Rolle. Ein traditionell hergestelltes
Sauerteigbrot, dessen Teig lange (oft 24 Stunden) ruhen durfte, ist deutlich bekdmmlicher.
Waéhrend der langen Fermentationszeit bauen die Mikroorganismen im Teig einen Grofdteil der
potenziell bldhenden FODMAPs ab. Solche Brote werden selbst von empfindlichen Menschen
haufig sehr gut vertragen, ganz im Gegensatz zu industriell schnellgebackenen Backwaren.

Versuchen Sie, Nahrungsmittel nicht kategorisch in "gut" oder "bbse" einzuteilen. Erndhrung
profitiert von Vielfalt und Entspanntheit. Bauen Sie wertvolles Vollkorn, ballaststoffreichen
Hafer, Dinkel sowie Pseudogetreide in Ihren Alltag ein. Bevorzugen Sie frische, unverarbeitete
Lebensmittel und versuchen Sie, die Sorge rund um das Essen zu reduzieren. Ein gesundes
Verhdtnis zur Erndhrung ist fur das ganzheitliche Wohlbefinden genauso wichtig wie die
Na&hrstoffe auf [hrem Teller.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und
Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.



