Solche Schilder versprechen ein
gesundes Nahrungsmittel.

Das glauben zumindest viele
Konsumenten. Doch fur die
meisten Menschen haben die
Frei von“-Produkte keine
erwiesenen Vorteile

Gesunder

ohne?

Friiher Grundnahrungsmittel, heute Krankmacher? Besonders Milch und Weizen haben derzeit
einen schlechten Ruf. , Frei von“-Produkte ohne Gluten, Laktose oder Histamin gelten vielen als

heilsame Alternative. Doch Experten raten Gesunden: Finger weg!
TEXT: MONIKA HOLTHOFF-STENGER

ir Deutschen sind krank - jedenfalls glauben

wir das. 30 Prozent der Frauen und 20 Pro-
zent der Manner leiden laut eigenen Angaben an
Nahrungsmittelunvertriglichkeiten. Das ist das
Ergebnis einer Studie der Krankenkasse pronova BKK
aus dem Jahr 2018. Im Verdacht stehen Niisse, Kon-
servierungsstoffe und Geschmacksverstérker, aber
auch Gluten, Laktose, Fructose und Histamin. Treten
nach dem Essen Beschwerden auf, lassen nur sieben
Prozent die Selbstdiagnose arztlich abklaren. 60 Pro-
zent verzichten lieber freiwillig auf die Nahrung, die
Schwierigkeiten bereitet. So weit, so gut: Auf den
cigenen Korper héren und bei Beschwerden den
Lebensstil umstellen ist erst einmal sinnvoll. Aber die
Industrie hat fiir sdmtliche Probleme eine scheinbar
einfache Losung parat: , Frei von“-Produkte.

Das qualitatssiegelgleiche ,Frei von* kann sich auf
eine ganze Palette von Stoffen beziehen: frei von tie-
rischen Produkten, frei von Gluten, Laktose, Zucker,
Fett, Histamin oder Konservierungsstoffen. Vor rund
40 Jahren wurden diese Ersatzprodukte entwickelt,
um Menschen mit Nahrungsmittelallergie und -in-
toleranz das Leben zu erleichtern. Heute ist die Ziel-
gruppe ungleich grofer. Zahlreiche Auszeichnungen
werben selbst beim Discounter um Aufmerksamkeit:
Die durchgestrichene Ahre der Deutschen Zoliakie-
Gesellschaft kennzeichnet glutenfreie Produkte,
Llaktosefrei“ steht fiir Lebensmittel ohne Milchzu-
cker und das gelbgriine ,V-Label” fiir tier-
korperbestandteilfreie Lebensmittel. Die Siegel sollen
den Einkauf erleichtern. Oft interpretieren Verbrau-
cher sie allerdings falsch.
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so glaubt das Gros der europiischen Konsumenten
dass »Frei von“-Produkte per se gesiinder sind alsv
herkémmliche Nahrungsmitte], Das ergab eine Um-
frage der Non-Profit-Organisation European Food
Information Council (EUFIC) im Jahr 2017, Hart-
kase etwa, der von Natur aus nur noch Spuren von
Milchzucker enthilt, verkauft sich besser, wenn das
Label ,laktosefrei auf der Verpackung prangt. Seit
Jahren verzeichnen Hersteller von Ersatzprodukten
ein Wachstum im zweistelligen Prozentbereich - trotz
happiger Preise: Glutenfreies Landbrot etwa ist pro
Kilogramm bis zu viermal teurer als herkémmliches
Brot. ,Frei von“, so scheint es, ist das neue Synonym
fiir ,Ich tue meinem Kérper etwas Gutes®,
Ohne wissenschaftliche Grundlage.
Damit wir uns nicht falsch verstehen:
Fiir Nahrungsmittelallergiker und Men-
schen, die unter Glutenunvertriglichkeit
(Z8liakie) oder Laktoseintoleranz leiden,
sind ,Frei von“-Produkte ein Segen. So
verursacht das Klebereiweif Gluten bei
Zoliakie-Patienten  eine
chronische  Diinndarm-
entzindung und verhin-
dert die Aufnahme von
Nahrstoffen (siehe Kasten
S. 96). ,Das Weglassen der
krankheitsauslosenden
Nahrungsbestandteile ist die einzige Therapie, die Be-
schwerden beseitigen kann“, sagt Stefan Kabisch, Stu-
dienarzt am Deutschen Institut fiir Erndhrungsfor-
schung (DIfE) in Potsdam-Rehbriicke. Aber: ,Ledig-
lich Menschen mit Weizenallergie oder Zéliakie miis-
sen Weizenprodukte meiden. Nur laktoseintolerante
Personen sollten sich milchzuckerfrei ernihren. Fiir
alle anderen haben ,Frei von‘-Produkte keinen nach-
gewiesenen gesundheitlichen Nutzen.“

Verzicht mit Risiken?

Wer glaubt, bestimmte Lebensmittel nicht zu vertra-
gen, sollte dies zuerst beim Arzt testen lassen. Und
selbst wenn dieser eine Unvertréglichkeit feststellt,
geniigt es in vielen Fillen schon, weniger von der je-
weiligen Substanz zu essen oder zu trinken, um die
individuelle Toleranzschwelle zu finden.

Dies gilt insbesondere fiir Milchprodukte. Als Kind
ist jeder Mensch auf Milch angewiesen und produ-
ziert das Enzym Laktase, das uns hilft, diese zu ver-
dauen. ,Danach ist Milch fakultativ, deshalb bildet
sich bei vielen Menschen - auch solchen, die Milch-
produkte verzehren - die Laktaseaktivitat zurlick", er-
klart Erndhrungsmediziner Kabisch. Die meisten
Europier aber sind genetisch so ausgestattet, dass die
Laktaseaktivitit nicht ganz verschwindet und ein
Milchkonsum weder Bauchweh noch Ubelkeit verur-
sacht. Fiir sie ist ein Verzicht ganzlich unnotig.

»Wer Probleme mit Getreide
hat, sollte experimentieren«

Stefan Kabisch, Ernahrungsforscher, DIfE

ill;trenfrel'e Prth.Jkte bergen fiir gesunde Verbraucher

g gewisse Risiken. Lassen Hersteller das Kleberei-
weifl weg, miissen sie es durch andere Zutaten erset-
zen. Dadurch verindern sich Energiegehalt und Nihr-
stoffzusammenscuung. Gluten ist ein Stoffgemisch
aus Speicherproteinen, die im Samen von Getreidear-
ten vorkommen. In Verbindung mit Wasser bildet es
das Klebereiweig, das den Teig elastisch macht. Gluten
sorgt dafiir, dass Gebick im Ofen aufgeht und Kuchen
und Brote ihre Form behalten, Weil das Protein aufer-
dem ein guter Aromatriger ist, steckt es oft in Soflen,
Gewlirzmischungen und Low-Fat-Lebensmitteln. An-
dere schdliche Wirkungen sind bisher nicht nachge-
wiesen, fiir 95 Prozent der Bevolkerung ist
Gluten weder gesund noch ungesund.

Um glutenfrei zu backen, benutzen Bi-
cker Mais, Reis, Kartoffeln, afrikanische
Hirsearten wie Sorghum und Teff sowie
Pseudo-Cerealien wie Amaranth, Buchwei-
zen und Quinoa. Der Mehlersatz, oft pure
Stirke, enthdlt mehr Kohlenhydrate als
glutenhaltiges Korn. Da-
mit der Teig nicht trocken
und bréselig wird, werden
Verdickungsmittel, Stabili-
satoren, Emulgatoren und
Enzyme hinzugefiigt. Au-
Rerdem enthalt glutenfrei-
es Gebick weniger Ballaststoffe, Vitamine der
B-Gruppe, Magnesium, Zink und Eisen als etwa Wei-
zenvollkornbrot. Eine Studie der Harvard Medical
School zeigte, dass glutenfreie Erndhrung bei gesun-
den Menschen schidlich fiir Herz und Kreislauf sein
kann. Cholesterin- und Zuckerspiegel steigen - und
damit das Risiko fiir Diabetes und Ubergewicht. >
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Viele Lebensmittelallergien werden per Hauttest diagnostiziert (0.), Laktose-
intoleranz per Atemtest und ZGliakie mittels Bluttest und Darmspiegelung
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