BESONDERE MEDIZIN FUR BESONDERE MENSCHEN

Unser taglich Brot

Frage: Brot istin den letzten Jahren starkins Gerede gekommen. Hat
sich in den letzten 20 Jahren das Korn verdndert, der Mensch und
die Umgangsformen oder einfach der Blickwinkel von Gesundheit?
Was friiher fast alle in erster Linie satt gemacht hat, macht heute vor
allem dick und ungliicklich? Kann das alles sein? Speziell dem Wei-
zen werden viele schlechte Auswirkungen auf den menschlichen
Korper nachgesagt. Aber sind diese Zweifel an der Getreideart be-
griindet? Glaubt man populdarwissenschaftlichen Biichern und Zeit-
schriften, dann hat es der Weizen in sich. Er soll siichtig und dick
machen, Entziindungen fordern, die Gehirnleistung beeintrachti-
gen sowie Schizophrenie und Autismus verstarken.
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Antwort: Brot und generell Weizenpro-
dukte stehen mehr denn je in der Kri-
tik. Sie sollen nun aufgrund neuer Ziich-
tungen unter anderem dick und krank
machen und den Alterungsprozess be-
schleunigen. Durch die industrielle An-
bauweise sollen viele chemische Spritz-
mittel verwendet werden.

Sieht man sich die Argumente der Weizengegner unter der wissen-
schaftlichen Lupe an, bleibt allerdings ehrlich gesagt nichtviel von
der Kritik tibrig: Brot macht eine gute Figur.

Weder Weizen noch Brotim Speziellen lassen die Fettpolster wach-
sen. Ja, im Vergleich zu den 1950er-Jahren hat die Gesellschaft in
Summe ordentlich an Gewicht zugelegt. Das liegt aber nicht an
einem Lebensmittel, sondern am gesamten Lebensstil. Dass ab-
nimmt, wer Getreideprodukte und Brot komplett vom Teller streicht,
ist nicht sonderlich iiberraschend. Denn entweder isst man gene-
rell weniger, oder man beschaftigt sich eingehend mit Ersatzmog-
lichkeiten. Bewusstsein und Reflexion nehmen zu, und dadurch an-
dert sich meistens das Verhalten.

Wer téglich fiinf Portionen - drei Vollkorn, zwei raffiniert - isst, hat
statistisch gesehen weniger Bauchfett.

Das zeigte die grofte epidemiologische Studie in den USA, die Fra-
mingham-Herz-Studie. Als eine Portion gilt eine Handfldche Brot (fin-
gerdick geschnitten) oder eine Handvoll Nudeln oder Reis. Schon
seit vielen Jahrzehnten wird versucht, mehr Vollkorn in die Erndh-
rung zu bringen. Vor allem gesundheitliche Aspekte wie wertvolle
Ballaststoffe als wichtige Nahrungsquelle fiir unsere Darmmikroor-
gansimen stehen dabei im Vordergrund.

Wir essen im Durchschnitt etwa ein Drittel zu wenig von diesen
Quellstoffen. Dabei wiirden sie vor allem lange sattigen, den Cho-
lesterinspiegel senken, die Darmaktivitdt verbessern und etwa Blut-
hochdruck und Diabetes mellitus Typ 2 vorbeugen. Verglichen mit
Weimehl weist das volle Korn auch einen hoheren Gehalt an Mi-
neralstoffen und Vitaminen auf.

Neun von zehn Menschen konnen sich Brot und Getreide zum Gliick
schmecken lassen!

Entsprechende themenbezogene
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0,1 Prozent der Bevolkerung fallt in die Gruppe der echten Weizenal-
lergiker. 0,5 bis 1 Prozent der Kleinkinder leiden an einer tatsachli-
chen Weizenallergie, die bis zum Schulalter meistens verschwindet;
im Erwachsenenalter ist sie dufierst selten. Bei einer Weizenaller-
gie kommt es zu einer iiberschielenden Immunreaktion, meist mit
nesselartigem brennendem Hautausschlag.

Nur etwa ein Prozent der Bevilkerung hat Zéliakie. Fiir diese Un-
vertraglichkeit ist in erster Linie das Klebereiweif3 Gluten verant-
wortlich. Bei Zoliakie-Erkrankten schadigt Gluten die Schleimhaut
der Diinndarmzotten. Dadurch konnen Vitamine, Mineralien, Koh-
lenhydrate oder Fette nur noch bedingt oder gar nicht mehr tber
den Diinndarm aufgenommen werden. Bemerkbar macht sich eine
Zobliakie unter anderem durch Véllegefiihl, Ubelkeit, Durchfall, Ge-
wichtsverlust, Vitamin- und Eiweimangel. Betroffene miissen ihr
Leben lang komplett auf Weizen und glutenhaltiges Getreide ver-
zichten. Dazu zdhlen Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Griinkern und
Dinkel und klarerweise alle entsprechenden Produkte wie Brot, Kek-
se, Musli, Paniertes, Nudeln und auch Bier.

Seit einigen Jahren ist das Krankheitsbild der Glutensensitivitdt da-
zugekommen. Sie trifft dann zu, wenn die beiden obigen Diagnosen
ausgeschlossen wurden und es dennoch nach dem Essen von wei-
zen-/glutenhaltigen Produkten zu Beschwerden kommt. Die Sym-
ptome sind dhnlich wie bei Z6liakie, allerdings werden die Diinn-
darmzotten nicht geschadigt. Betroffene miissen nicht komplett auf
Gluten verzichten, es reicht, wenn sie die Menge einschranken. Sie
flihlen sich dann meistens wohler. Rund fiinf Prozent der Bevdlke-
rung fallen in diese dritte Gruppe.

Auch die Geschichte, dass Weizen den Alterungsprozess fordert, ist
vielfach an den Haaren herbeigezogen. Hintergrund fiir den konst-
ruierten Zusammenhang sind chemische Verbindungen aus Zucker
und Eiweif, den »Advanvced Glycation End Products«, die bei ab-
bauenden Prozessen eine Rolle spielen und abgekiirzt passender-
weise AGE genannt werden. Eine hohe Kohlenhydrataufnahme for-
dert die kdrpereigene Produktion. Kohlenhydrate nehmen wir nicht
nur mit Brot auf - und unter den Lebensmitteln liefern Fleisch und
Kdse die meisten »AGEs«.

Griinde, warum sich ein Schwenk zum Pseudogetreide trotzdem
lohnt: Abwechslung, Gaumenfreude und durchaus ein Nahrstoffplus.

Buchweizen: Bei uns wird Buchweizen eher zu Schmarren oder
Kuchen, in Osterreich zu Sterz verarbeitet. Sein leicht bitterer Ge-
schmack ist nicht jedermanns Sache. Die Qualitdt des Eiweifies
liegt jedoch weit tiber jener von Weizen und Roggen. Sie wird tiber
die biologische Wertigkeit definiert, die angibt, wie viel kdrpereige-
nes Eiweifs aus Nahrungseiweif} gebildet werden kann. Fiir Vega-
ner und Vegetarier ist Buchweizen deshalb eine besonders emp-
fehlenswerte Eiweissquelle.

Quinoa stammt aus den Anden und hat senfkorngrofe Samen. Sie
sind eine gute Eiweif3-, Magnesium- und Eisenquelle. Der feine, nus-
sige Geschmack und die leicht knackige Konsistenz sind charakte-
ristisch fiir Quinoa. Pito ist das Mehl aus gerdsteten Quinoakdrnern.
Mit Pito lassen sich zum Beispiel Palatschinken und Kuchen backen.

Amaranth: Das »Korn der Inka« war im Siidamerika der Hochkul-
turen Opfergabe und Grundnahrungsmittel zugleich. Den typisch
nussigen Geruch entfalten die Kérner, wenn man sie kocht. Zube-
reitet wird Amaranth dhnlich wie Reis: 15 Minuten in der dreifachen
Wassermenge kochen.



