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Weizen macht dick und dumm, siichtig und krank. Das behaupten
zwei amerikanische Wissenschaftler, deren Bicher Millionen-Auflagen

in den USA und Europa erreichen.

«Weizen ist der Teufel», sagt der Kardiologe Dr. Wil-
liam Davis. «Weizen ist das grosste Ubel der Welt»,
diagnostiziert der Neurologe und Erndhrungsmedi-
ziner Dr. David Perlmutter.

Davis behauptet in seinem Buch «Weizenwampe»,
dass Weizen dick mache, Alterungsprozesse fordere
und Krankheiten wie Asthma, Diabetes, Arthrose,
Multiple Sklerose oder Schizophrenie verursache.
Zudem mache das Getreide siichtig, es halte «uns
ahnlich in den Klauen wie das Heroin den verzwei-
felten Junkie».

In ein dhnliches Horn blast Dr. Perlmutter in seinem
Buch «Dumm wie Brot - wie Weizen schleichend
Ihr Gehirn zerstort». Hier wird die These aufgestellt,
Weizen, «das Killerkorn», fithre zu einer ganzen
Liste von Krankheitsbildern: von Libidoverlust, Adi-
positas, ADHS uber Diabetes bis zum Tourette-Syn-
drom sowie zu Demenz, Alzheimer und Epilepsie.
Nur der vollige Verzicht auf glutenhaltige Getreide-
produkte — ob aus Weizen, Dinkel, Roggen oder
Gerste, ob als Brot, Pasta, Pizza, Frithstiicksflocken,
Miesli oder Babybrei, selbst als Vollkornprodukte -
schitze vor Ubergewicht, Krankheiten und Gehirn-
schaden.

Und wie das immer so ist, wenn ein Thema Auflage
verspricht, sind die Nachahmer nicht weit - bei-
spielweise der Gesundheitsberater Jules Venesson
mit dem Buch «Wie der Weizen uns vergiftet» oder
Dr. Ulrich Strunz mit dem Titel «Warum macht die
Nudel dumm?» Die Frage ist, kann man diesen Be-
hauptungen, die angeblich wissenschaftlich belegt
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sind, trauen? Ist eines unserer Grundnahrungsmit-
tel tatsachlich unser aller Feind Nr. 1?

Bosewichte Kohlenhydrate

Weizen enthalt Kohlenhydrate und kommt in zahl-
losen Lebensmitteln vor. Dr. Perlmutter behauptet:
«Kohlenhydrate ... beeintrachtigen auch ohne wei-
tere Faktoren die Hirngesundheit.» Seine These
vom hirnschadigenden Weizen beruht auf einer Mi-
schung aus bekannten Fakten, falschen Schlussfol-
gerungen und Allgemeinplatzen.

Das Gehirn braucht Energie. Die bezieht es vorzugs-
weise aus komplexen Kohlenhydraten (z.B. Voll-
korngetreide), die im Kérper, als Glukogen gespei-
chert, langerfristig zur Verfligung stehen. So bleibt
der Blutzuckerspiegel konstant und verhindert Leis-
tungsabfall und Konzentrationsschwache.

Dass zu viele Kohlenhydrate dick machen, ist eine
Binsenweisheit. Ob zuviel Brot, Nudeln oder Ku-
chen - bei mangelnder Bewegung droht Uberge-
wicht. Tatsachlich ist starkes Ubergewicht und ins-
besondere iibermdssiges Bauchfett ein Risikofaktor
fur Diabetes. Schon langer ist in der Medizin be-
kannt, dass dltere Menschen mit Typ 2-Diabetes
bzw. hohen Blutzuckerwerten ein deutlich héheres
Risiko fiir eine Demenz, besonders Alzheimer, ha-
ben als Nicht-Diabetiker. Dr. Perlmutter verkauft
diese Tatsache so reisserisch wie verallgemeinernd.
Seine Folgerung, auch bei gesunden Menschen je-
den Alters fiihre der Verzehr von Kohlenhydraten,
die der Korper in Zucker umwandelt, zum geistigen
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Verfall, Iasst sich nicht belegen. Selbst der Autor der
als «Beweis» zitierten Studie, Dr. Paul Crane von
der University of Washington in Seattle, stellt rich-
tig: «Die Daten belegen nicht, dass man sein De-
menzrisiko mindert, wenn man seinen Blutzucker-
spiegel durch eine veranderte Erndhrung senkt.»
«Die Zeit» spricht von einem «haarstréubenden
Durcheinander», die «Siddeutsche Zeitung» von
«Irrungen und Wirrungen» in Perlmutters Beweis-
fuhrung, der Berliner «Tagesspiegel» von «umstrit-
tenen Studien», und der dsterreichische «Standard»
meint, man solle sich «vor dem Buch besser in Acht
nehmen».

Ubeltater Gluten

Menschen, die an Zoliakie erkrankt sind, missen
Gluten lebenslang ganzlich meiden. Von der erns-
ten Krankeit ist knapp ein Prozent der Bevolkerung
betroffen. Neuere Untersuchungen zeigen, dass ei-
nige Menschen, die bereits an chronischen Entzin-
dungen erkrankt sind, empfindlich auf Gluten re-
agieren ohne an Zoliakie zu leiden (siehe auch
GN 4/2014).

Gluten steckt nicht nur in Weizen, Roggen, Gerste,
Hafer, Dinkel und Griinkern. In der Nahrungsmittel-
industrie wird es gerne als Bindemittel und Ge-
schmackstrager verwendet und kann in so ver-
schiedenen Lebensmitteln wie Wurst, Ketchup
Saucen, Pudding, Fruchtjoghurt, Bonbons oder
Malzbier stecken.

Angeheizt von pseudowissenschaftlichen Erndh-
rungsratgebern, unterstitzt durch einige Sportler-
und Prominenten-Bicher, irritiert durch zweifelhaf-
te Bluttests und befeuert durch Lebensmittel-
Marketings versorgen sich jedoch immer mehr
Menschen, die gar keine Probleme mit der Gluten-
vertraglichkeit haben, mit glutenfreien Produkten,
weil sie glauben, der Verzicht sei gut fir ihre Ge-
sundheit. Das Gegenteil ist richtig: Nicht nur bringt
der Verzicht keine Vorteile, sondern oft ein Mehr an
chemischen Bestandteilen als Glutenersatz.

Was soll und darf man denn noch essen?

Geht es nach den Anti-Weizen-Propagandisten, ist
eine strikt glutenfreie, kohlenhydratarme, aber da-
fur fettreiche Ernahrung geeignet, ohne Stérungen
der Hirnfunktionen davonzukommen. Auch grosse-
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re Mengen Kohlenhydrate aus Gemiise und sissem
0bst seien kritisch zu sehen.

In einem Interview mit seinem amerikanischen
Verlag sagte Dr. Perlmutter: «Fir die Gesundheit
insgesamt und einen moglichst guten Schutz vor
Herz-, Hirn- und Krebserkrankungen sollte man sich
sehr kohlenhydratarm erndhren und zugleich reich-
lich gesundes Fett zu sich nehmen ... Ich konzen-
triere mich auf oberirdisch gewachsenes Gemuse
in allen Farben, Fisch aus Wildfang, Niisse, Samen,
Kerne, Eier von frei laufenden Hiihnern, gelegent-
lich ein Stiick Fleisch von einem Tier aus Weidehal-
tung und reichlich Pflanzenfett aus Oliven, Avoca-
dos und Kokos. Kaffee ist natirlich auch erlaubt.»
Wie auf diese Weise die Ernahrung von Emma und
Otto Normalverbraucher samt Nachwuchs funktio-
nieren kann, ist nicht nur mir einigermassen schlei-
erhaft. (Vielleicht bin ich aber zu dumm dazu, denn
ich esse Brot und Nudeln. Bin aber weder dick noch
zuckerkrank.)

Lange Zeit galt die von den Anti-Weizen-Gurus
empfohlene fettreiche Nahrung («Fett ist Hirnnah-
rung») nicht nur als Dickmacher, sondern auch
durch das enthaltene Cholesterin als gesundheits-
gefdhrdend. Demgegeniiber behaupten die ameri-
kanischen Autoren, wer Cholesterin senke, riskiere
«Hirnerweichung». Dabei ist der Zusammenhang
zwischen Cholesterinwerten und Arteriosklerose
beziehungsweise Herzinfarkt- und Schlaganfall-
risiko hinlanglich erwiesen.

So viele Stindenbdcke

Fleisch und Wurst, Zucker und Salz, Fett und Milch,
Cholesterin, Laktose, Glutamat und Gentechnik ste-
hen schon auf der schwarzen Ernahrungsliste. Nun
also auch der Weizen. Marktstrategen haben schon
weitere Felder im Blick, z.B. Eiweissdidten, und
zwar nicht nur fiir Leber- und Nierenkranke.

Wer sich ohne Weizen und Gluten besser fihlt, der
soll darauf verzichten, eqal, ob er eine Allergie oder
Unvertrdglichkeit hat. Gesunde sollten sich fragen,
ob sie nur einer Modeerscheinung auf den Leim
gehen. Wer nicht dick werden oder abnehmen und
seinem Kérper etwas Gutes tun méchte, der redu-
ziert Kohlenhydrate im Allgemeinen und lasst Fer-
tigprodukte und Fast Food weg - das ist keine neue
wissenschaftliche Erkenntnis. (]
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