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Weizen - en , Killerkorn®?

Ratgeber schicken Menschen in die Diatfalle
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Weizen gerét immer mehr in Verruf. Dieser Trend wird vom Buchmarkt international befeuert.

Weizen ist angeblich Teufelszeug und genetisch so verandert, dass wir davon krank werden. Er soll zu
suchtartigem Uberfressen fulhren und am grassierenden Ubergewicht schuld sein. Und angeblich schadigt er
sogar unser Gehirn und weitere Organe. Das jedenfalls wollen uns viel verkaufte Ratgeber glauben machen,
etwa Dummwie Brot von David Perlmutter oder Weizenwampe von William Davis. Etliche ahnliche
Buchtitel sind auf dem Markt und empfehlen, Weizenprodukte aus der Erndhrung zu verbannen.

Dass manche Menschen unter Erkrankungen leiden, die durch Weizenbestandteile ausgel 6st werden - etwa
der Zdliakie - ist unbestritten (siehe Kasten). Aber die Bestsellerautoren ziehen ganz andere Register.
Perlmutter verspricht Rettung vor ADHS, Migréne und Depressionen, ebenso Epilepsie, Arthritis oder
Diabetes. Die wesentliche Frage hierbel ist: Auf welche Studien berufen sich die Autoren eigentlich?

David Perlmutter wechselt in seiner ,, Beweisfiihrung” gegen Weizen standig zwischen verschiedenen
Themen. Beispielsweise spricht er tiber den unstrittigen Anstieg von Diabetes und Ubergewicht und fiihrt
Belege dafur auf, um unvermittelt auf das Thema Gluten Uberzuleiten - so als wére dieses Eiweil3
erwiesenermalien schuld an den Erkrankungen.

Schwache Beweise ...

Dafir kann Perlmutter jedoch keine Uberzeugenden Belege nennen. Stattdessen zitiert er aus Blogs, erzahit
von wundersamen Heilungen einzelner Patienten aus seiner eigenen Praxis und legt Studien so aus, dass sie
in sein Konzept passen.

Dazu ein Beispidl: Er flhrt eine Studie an, in der es einigen Kindern mit Autismus nach einer glutenfreien
Dié&t besser ging. Die Studie hat jedoch mehrere Haken: Sieist von 1999 und erfiillt heutige Standards nicht.
Siewar nicht verblindet, das heif3t, die Eltern, deren Kinder die glutenfreie Diét bekamen, wussten das auch.
So kann ein Placeboeffekt nicht ausgeschlossen werden, denn die Zuversicht der Eltern Ubertragt sich
maoglicherweise auf die Kinder.

Aul¥erdem hatten die Autoren der Studie die Kinder nicht auf Zoliakie getestet, obwohl einige Eltern zuvor
entsprechende Hinweise gegeben hatten. Die Kinder, die vom Glutenverzicht profitierten, konnten daher
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unter bislang unerkannter Zoliakie gelitten haben. Es gibt zwar Hinweise darauf, dass Zdliakie auch
psychische Stérungen hervorrufen kann. Dass eine glutenfreie Diét bei Autismus helfen kann, entbehrt
bislang jedoch echter Beweise.

Uberhaupt stammen die meisten der ,, Beweise" aus Studien, die Menschen mit Z6liakie untersuchen. Sie
gelten nur fur diese und nicht fr Menschen, die gar nicht an Zdliakie leiden. Wer mit Zdliakie auf Gluten
reagiert, sollte selbstverstandlich keine glutenhaltigen Lebensmittel essen oder trinken.

Es kann durchaus sein, dass Menschen, die sich besser fuhlen, wenn sie auf Weizenprodukte verzichten, eine
bislang unentdeckte Weizenallergie oder Weizensensitivitdt haben. Ebenso gut moglich ist eine noch nicht
entdeckte Zoliakie. Doch hat Weizen auch auf Gesunde schédliche Auswirkungen, wie uns die Autoren
David Perlmutter und William Davis glauben machen wollen?

... und offene Fragen

Nach Meinung der beiden Weizenkritiker unterscheiden sich moderne Weizensorten von den friher
angebauten Sorten durch gesundheitsschadliche Inhaltsstoffe.

Fur die Behauptung, dass der heute Ubliche Hochlei stungsweizen prinzipiell gesundheitsschadlich ist, gibt es
keine Belege. Korrekt ist die Aussage, dass die Eiweif3zusammensetzung durch Zichtung verandert wurde.
Das konnte dazu fihren, dass Menschen mit Weizensensitivitat empfindlicher reagieren. Aber die Forschung
hierzu steckt noch in den Anféngen, und es gibt keinen Grund, pauschal allen Menschen eine weizenfreie
Diat zu empfehlen.

Néchster Vorwurf: Weizen macht angeblich stichtig und ein mal3volles Essen unméglich. Infolgedessen
wiurden sich viele Uber-essen und Ubergewichtig werden. Ebenso |6se der Verzicht auf Welzen einen Entzug
aus. Doch auch hier: Daten? Fehlanzeige! Zwar zeigt eine Studie, dass bei der Verdauung von Gluten Stoffe
entstehen kénnen, die Opioiden dhneln (Exorphine). Aber ob diese stichtig machen, ist nicht bekannt.

William Davis Ubertragt hier Ergebnisse aus einem Tierversuch in einer wissenschaftlich unzulassigen Weise
auf Menschen. In der von ihm zitierten Studie wurde der Gluten-Bestandteil Gliadin Laborratten gespritzt.
Sie fraken es a'so nicht. Ubrigens: Auch Eiweile aus Milch, Reis, Fleisch und Spinat werden zu Exorphinen
abgebaut. Diese Lebensmittel verteufelt Davis jedoch nicht ...

Letzter Vorwurf: Weizen macht uns fett und krank. Was angeblich dadurch bewiesen ist, dass Menschen
abnehmen, die auf Weizenprodukte verzichten. Kein Wunder: Weizen ist fast Uberall enthalten. Verzichtet
man auf ihn, schréankt das die Auswahl der Nahrungsmittel stark ein. Viele Siil3speisen und Fertigprodukte
kann man nicht mehr essen. Das ist der elgentliche Grund daftr, dass Pfunde purzeln, wenn wir auf Weizen
und andere glutenhaltige Produkte verzichten. Mit einer Gewichtsabnahme bessern sich auch viele
Beschwerden wie Arthroseschmerzen, schlechte Blutfettwerte oder eine Insulinresistenz.

Lukrativer Markt

Was konnten die Grinde fur die unhaltbaren Behauptungen der Weizenkritiker sein? Eine Studie bringt es
auf den Punkt: Die Zahl der Menschen, die glutenfrei leben, ist inzwischen sehr viel hoher as die Anzahl der
Zoliakie-Patienten. Der Markt fur glutenfreie Produkte macht jahrlich bereits mehrere Milliarden US-Dollar
aus 1 - dank Werbung und zweifelhafter Ratgeber, die eine Weizenhysterie schiren. David Perlmutter
betreibt ein Gesundheitszentrum, in dem er auch Alzheimer, Parkinson, Multiple Sklerose, Schlafstérungen
Rucken- und Kopfschmerzen behandelt.2 Er hat etliche Ratgeber dartiber geschrieben und bewirbt seine
Lehre im Fernsehen. Und William Davis betreibt ein Lifestyle Institut, in dem er unter anderem Module zum
Erlernen weizenfreier Erndhrung anbietet.3 Auch er hat mehrere Ratgeber zu dem Thema verdffentlicht.



Die Folgen

Letztendlich gleicht die ,Lehre” vom Weizenverzicht einer Religion, mit den Erfindern als Propheten. So
aulerte Davis gegenuiber einer deutschen Journalistin: , Weizen ist der Teufel.“4 Die Lehreist sehr einfach:
Weizen soll verantwortlich sein fir alle Befindlichkeitsstérungen, Blahungen und K opfschmerzen. Ihn zu
meiden wird als die einzig wahre L 6sung verkauft, um Ubergewicht und die meisten Krankheiten zu
bekampfen.

Als Anhanger dieses Glaubens muss man sich nicht an die Nase fassen, weil man einfach zu viel isst und
einen inaktiven Lebensstil fuhrt. Man ist selbst ein Opfer, weil Weizen und die Nahrungsmittelindustrie die
Ubeltéter sind.

Diese Hysterie um die richtige Ernghrung verunsichert viele Menschen. Sie quaen sich mit Verzicht und
schwer durchzuhaltenden Didten, was ihrer Lebensqualitét abtréglich ist. Das alles ohne den Bewels dafir,
dass sie sich etwas Gutes tun.

Zuerst erschienen in GPSP 5/2015. Gekirzter Nachdruck aus ,, Gute Pillen - Schlechte Pillen* mit
freundlicher Genehmigung (www.gutepillen-schlechtepillen.de).
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o 2www.drperlmutter.com/about (Abruf 24.11.16).

o 3www.wheatbelly.com (Abruf 24.11.16).
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