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Glutenfrei — Modetrend oder Schritt zu einer

gesiinderen Ernahrung?

Im Gesprach mit der Erndhrungs-
beraterin Vicky Kuffer, Prasiden-
tin der Zoliakiegesellschaft
ALILG., Association Luxem-
bourgeoise des Intolérants au
Gluten, gehe ich dieser Frage auf
den Grund.

Was sind Gluten?

Gluten sind Proteine, die in den
S verschiedenen Getreidesorten,
namlich Weizen, Gerste, Roggen,
Dinkel und Hafer enthalten sind.
Genauer gesagt handelt es sich
um Klebereiweifle, welche den
Nahrungsmitteln zu einer vorteil-
hafteren Konsistenz verhelfen.

Immer haufiger erscheint Gluten
in den Medien als Verursacher
von Magenbeschwerden, aber
auch von Speckpélsterchen, die
der gewtinschten Bikinifigur einen
Strich durch die Rechnung machen.

Gluten: der Bosewicht fiir
Verdaulichkeit und Figur?

Immer mehr Menschen denken, sie
wiirden an einer Glutenintoleranz
leiden. Sie greifen zu glutenfreien
Lebensmitteln, die haufig aus Mais,
Reis, Soja, Lupinen, und Buch-
weizen bestehen. Des Weiteren
verzichtet ein Grofteil der Beval-
kerung auf die Klebereiweifle,
unter dem Vorwand einer gesin-
deren und bewussteren Ernahrung.

Vicky Kuffer

Macht das Sinn? Ein klares .Nein®
seitens der Ernahrungsexpertin.

Nicht alle Menschen
sind betroffen!

Wissenschaftlichen Untersuch-
ungen zufolge, tragen rund 30
Prozent der Gesamtbevélkerung
eine genetische Veranlagung gegen
Gluten in sich. Hier in den west-
lichen Lindern entwickelt sich
diese Veranlagung aber nur bei 1
Prozent der Gesamtbevdolkerung zu
einer autoimmunen Erkrankung.
Bei dieser autoimmunen Krank-
heit, auch noch Zéliakie® genannt,
zerstort der Korper selber den
Zwolffingerdarm. Dieser ist jedoch
sehr wichtig fir die Aufnahme
von wichtigen Nahrstoffen. Die

Erkrankten  haben  meistens
keinen Appetit, leiden an starken
Blahungen, Midigkeit und Kopf-
schmerzen. Nach einer positiven
Diagnose mussen sie sich einer
strengen und lebenslangen Diat
unterziehen, um ihrer Krankheit
entgegenzuwirken. Leider gibt es
noch keine magische Medizin, die
die Erkrankten entgiltig heilen
konnte.

In asiatischen Landern gibt es diese
Krankheit als solche sehr selten, da
hier die Ernidhrung hauptsachlich
aus glutenfreien Getreidesorten,
wie zum Beispiel Reis besteht.
Glutenhaltige Nahrungsmittel wie
traditionelle italienische Pasta,
Weizenbrot und Pizza stehen in
Asien selten auf dem Speiseplan!

Fiir den restlichen Teil der Bevolke-
rung, also auch fir die Menschen,
bei denen die genetische Veran-
lagung nicht in eine autoimmune
Krankheit umschlagt, ist eine
glutenfreie Diat in keinster Weise
gesiinder als eine herkémmliche
Ernahungsweise. Dass glutenfreie
Lebensmittel das Abnehmen unter-
stittzen ist ebenfalls ein Mirchen,
das einzig und allein dazu dient,
den modernen, glutenfreien Trend
weiterzufithren und die Vermark-
tung dieser Produkte anzukur-
beln. Fiir Menschen, die an einer
Glutenintoleranz  leiden, birgt
eine solche Diit gar ein Minus:
Geschmacklich unterliegen die
meisten alternativen Produkte den
herkémmlichen Lebensmitteln,
wegen ihrer krumeligen, harten
und trockenen Konsistenz. Hier
gilt es allerdings, Alternativen zu
testen. Es gibt Onlineshops, die
eine grofiere Bandbreite an gluten-
freien Produkten anbieten, als zum
Beispiel herkommliche Lebensmit-
telladen. Ist das Passende nicht
dabei, schadet es nicht, selbst
kreativ zu werden, denn es finden
sich unzahlige glutenfreie Rezepte
zum Selberkochen und -backen im
Internet. Far viele Erkrankte ist
diese Lebensumstellung daher mit
einem taglichen Kampf verbunden.
Weder im Restaurant, noch in

der Backerei dirfen sie sich das
bestellen, worauf sie Lust haben.
Vielmehr werden nur Produkte
gekauft, die man zu sich nehmen
darf.

Vom Menschen selbst
verursacht?

Des Weiteren wird immer haufiger
behauptet, die Glutenintoleranz
sei erst dadurch entstanden, dass
die eiweiflhaltigen Getreidesorten
in den vergangenen 100 Jahren
stark fiir den Konsum manipuliert
wurden. Dies ist eine Hypothese,
welche Frau Kuffur verneint. Ob der
Mensch in der Vergangenheit auf
gleiche Art und Weise auf glutenbe-
inhaltende Nahrungsmittel reagiert
hat, ist jedoch auch in der Wissen-
schaft noch ungewiss. In der Tat
sind die Statistiken zu dieser Prob-
lematik noch sehr jung. Erst nach
dem zweiten Weltkrieg fand man
namlich heraus, dass es eine Verbin-
dung zwischen der Zoliakie und dem
Gluten gibt. Noch bis ins Jahr 1980
ging die Wissenschaft davon aus,
dass es sich bei der Glutenintole-
ranz ausschiefllich um eine Kinder-
krankheit handeln wiirde. Heute
ist dies jedoch widerlegt. Nachfor-
schungen haben ergeben, dass eine
Glutenintoleranz jederzeit, ob nun
beim Kleinkind oder beim Erwach-
senen, ausbrechen kann.

Anna, Tom

*Zoliakie ist der medizini-
sche Begriff fir eine Krank-
heit, bei der der Betroffene an
einer Glutenintoleranz leidet.
Sie ist, neben der Glutenall-
ergie (vergeht haufig wie auch
andere Lebensmittelallergien)
die haufigste Ursache fiir eine
Glutenunvertraglichkeit. Zolia-
kiegesellschaften, in Luxemburg
die AL.LG., organisieren nicht
nur  Informationskampagnen,
sondern kimmern sich auch
darum, den glutenfreien Markt
fur alle Patienten moglichst
attraktiv zu gestalten.
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Allergen-Kennzeichnung:

verpackte Lebensmittel
und lose Ware

Wer unter einer Lebensmittelallergie oder -unvertraglichkeit leidet, muss
die betreffenden Lebensmittel und Zutaten strikt meiden, denn meist
kénnen schon geringe Spuren die gefiirchteten Symptome auslésen.

Kennzeichnungen auf der Verpa-
ckung und Auskiinfte bei loser Ware
helfen Allergikern bei der Kaufent-
scheidung. Unklarer ist aber die Situ-
ation bei dem freiwilligen Hinweis
auf mogliche Spuren von allergenen
Lebensmitteln. Er sichert Hersteller
ab, kann Allergiker aber unnétig in
ihrer Auswahl einschranken.

Informationen auf der Verpackung

Von Allergien betroffene Personen
sind beim Einkauf darauf ange-
wiesen, zuverldssige Informationen
iber die Zusammensetzung der
Lebensmittel zu erhalten. Dabei
stehen dem Allergiker bei verpackten
Lebensmitteln grundsatzlich zwei
Informationsquellen zur Verfiigung,
die nicht zu verwechseln sind:

® Die Allergen-Kennzeichnung: Sie
nennt die Zutaten, die zu den
haufigsten Allergenen gehéren.
Diese Kennzeichnung ist Pflicht
auf allen verpackten Lebensmit-
teln.

Der Hinweis fur Allergiker, dass
eine mogliche Verunreinigung
mit Allergenen nicht auszu-
schliefen ist. Hierbei handelt es
sich um eine freiwillige Angabe
der Lebensmittelanbieter.

Allergenkennzeichnung:
Information in der Zutatenliste

Diese Zutaten losen 90% aller
Lebensmittelunvertraglichkeiten
aus und sind deshalb kennzeich-
nungspflichtig:

¢ Glutenhaltiges Getreide (Weizen,
Roggen, Gerste, Hafer, Dinkel,
Kamut oder Hybridstamme davon)

® Krebstiere

® Eier

® Fisch

® Erdnisse

® Soja

® Mikch und Milchprodukte (ein-
schlieflich Laktose)

® Schalenfriichte (Mandel, Hasel-
nuss, Walnuss, Cashew, Pecan-
nuss, Paranuss, Pistazie, Macada-
mianuss und Queenslandnuss)

® Sellerie

® Senf

® Sesamsamen

® Schwefeldioxid und Sulfite in
einer Konzentration von mehr
als 10 mg/kg oder 10mg/1

® Lupinen

® Weichtiere

Die Zutaten und Erzeugnisse aus
unserer Aufzahlung sind in der Zuta-
tenliste namentlich aufzufithren,
also beispielsweise als ,Weizen" oder
»Haselnuss" und nicht als ,glutenhal-
tiges Getreide” oder , Schalenfrucht”.
Personen, die kein Gluten essen
dirfen, missen deshalb alle gluten-
haltigen Getreidearten kennen.

Auch wenn Allergene als technische
Hilfsstoffe, Tragerstoffe fur Zusatz-
stoffe oder Aromen oder als Extrak-
tionslésungsmittel zum Einsatz
kommen, miussen sie genannt
werden. Damit Betroffene die aller-
genen Bestandteile problemlos in
der Zutatenliste erkennen kénnen,
werden diese zusitzlich hervor-
gehoben, also zum Beispiel fett,
kursiv oder farbig gedruckt.

Ist fiir ein Lebensmittel kein Zuta-
tenverzeichnis vorgeschrieben, so
erfolgt ein Hinweis ,enthalt...". Bei
Wein heifdt es beispielsweise auf
dem Etikett ,enthalt Sulfite”. Wenn
die allergene Zutat aber bereits aus
der Bezeichnung des Lebensmittels
hervorgeht, so sind keine weiteren
Hinweise oder Kennzeichnungen
erforderlich. Auf einem ,Hasel-
nusslikor” kann somit die Angabe
wenthalt Haselnuss" entfallen.

Auskiinfte bei loser Ware
Seit dem 13. Dezember 2014

konnen sich Kaufer auch bei der
sogenannten losen Ware uber Aller-
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gene informieren, also beispiels
weise Backwaren- und
Fleischwarentheke, im Restaurant
und in der Kantine. Die Informa-
tion kann schriftlich oder miind-
lich erfolgen. Schriftlich ist sie auf
einem Schild bei dem Lebensmittel,
in einem Aushang, auf Speise- oder
Getrankekarten oder im Preisver-
zeichnis moglich. Bei der mundli-
chen Auskunft muss auf diese Infor-
mationsmoglichkeit beispielsweise
durch ein Schild oder einen Aushang
hingewiesen werden. Auflerdem
muss eine schriftliche Dokumenta-
tion vorliegen, die der Verbraucher
auf Wunsch einsehen kann.

an der

Wichtig: Die Allergenkennzeich-
nung bezieht sich generell aber
nur auf Bestandteile, die absicht-
lich bei der Lebensmittelproduk-
tion eingesetzt wurden. Unbeab-
sichtigte Verunreinigungen sind
nicht erfasst.

Hinweis fiir Allergiker: , Kann Spuren
enthalten”

Im Gegensatz zur vorgeschriebenen
Allergenkennzeichnung bezieht sich
der freiwillige Hinweis fiir Allergiker
ausschlief8lich auf Bestandteile, die
nicht gemafl Rezeptur, sondern
unbeabsichtigt durch Verunreini-
gung in Lebensmittel gelangen.
Werden in einer Produktionsstatte
von Siiflwaren beispielsweise Niisse
eingesetzt, so konnen Spuren davon
auch in Lebensmittel gelangen, die
rezepturgemaf ohne Nisse zube-
reitet werden, zum Beispiel bei der
Herstellung von Vollmilchschoko-
lade. Hierauf macht der Hersteller
mit dem Hinweis aufmerksam:
Kann  Spuren von  Nussen
enthalten”. Er schitzt sich damit vor
Haftungsanspriichen.
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Da diese Angaben freiwillig sind,
konnen vergleichbare Produkte,
die keinen Hinweis enthalten,
trotzdem Verunreinigungen mit
Allergenen aufweisen. Umgekehrt
wird als  Vorsichtsmafinahme
manchmal eine lange Liste mogli-
cher Allergenspuren aufgefiihrt,
die deshalb nicht zwangslaufig
enthalten sein miissen.

Einsch&tzung aus Sicht der ULC

Die seit Dezember 2014 verpflich-
tende Kennzeichnung bei loser
Ware ist eine wichtige Verbesse-
rung fir Menschen mit Lebens-
mittelunvertriglichkeiten. Die
Verbraucherschutzorganisationen
aus Europa haben sich mehrheit-
lich fiir eine grundsatzlich schrift-
liche Information eingesetzt.
Nach den derzeitigen Rechtsvor-
schriften genugt aber die miind
liche Auskunft. In diesem Fall
muss eine schriftliche Dokumen-
tation vorliegen, die ein Kiufer
auf Wunsch zur Einsicht erhilt. Es
bleibt abzuwarten, ob sich diese
Regelung bewahrt und ob sie vom
Verbraucher angenommen wird.

Bei der freiwilligen Spurenkenn-
zeichnung besteht dagegen die
Gefahr der Uberdeklaration. Sie
bedeutet eine unnétige Einschran-
kung fiir Allergiker, insbesondere
wenn Anbieter, um Haftungs-
anspriichen  entgegenzuwirken,
eine lange Liste moglicher Aller-
genspuren auffithren. Diese Kenn-
zeichnung sollte daher an Schwel-
lenwerte gebunden werden, sofern
dies fur die einzelnen Allergene
nach Ansicht von Experten zuldssig
und méglich ist.

ULC
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