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Erndhrungsphysiologischer Vergleich

glutenfreier Lebensmittel @

Das in den vergangenen Jahren stetig ge-
wachsene Interesse an der glutenfreien
Erndhrung geht mit der Verdffentlichung
von diversen Berichten in medizinischen
Fachjournalen und Publikumszeitschriften
einher, die Fragen zur erndhrungsphysiolo-
gischen Qualitat von glutenfreien Lebens-
mitteln und zur glutenfreien Erndhrung
im Allgemeinen aufgeworfen haben. Eine
eingehende Untersuchung der entspre-
chenden Forschungsergebnisse hat jedoch
gezeigt, dass die wahren Fakten hinter den
Schlagzeilen weniger eindeutig sind als
angenommen. Eine kiirzlich von Fry et al.
in GroBbritannien durchgefiihrte Studie zu
glutenfreien im Vergleich zu herkémmli-
chen Lebensmitteln ergab, dass glutenfreie
Produkte hdufiger einen hohen oder mittle-
ren Gehalt an Fett, geséttigten Fettsduren,
Zucker und Salz aufweisen. Laut Autoren
fehlt jedoch ein einheitliches Muster beim
Vergleich der erndhrungsphysiologischen
Qualitat von glutenfreien versus glutenhal-
tigen Lebensmitteln insgesamt.! In genann-
ter Studie lag der mediane Zuckergehalt der
untersuchten glutenfreien Lebensmittelpro-
ben in 7 von 10 untersuchten Produktka-
tegorien unter dem der glutenhaltigen Pro-
ben, wobei der statistische Unterschied in 6
dieser Kategorien (einschlieBlich Friihstiick-
scerealien und Geback) statistisch signifi-
kant war. Trotz der hohen Zahl der analysier-
ten glutenhaltigen Produktproben zeigte
sich bei den glutenfreien Proben durchgan-
gig ein groBerer Interquartilsabstand. Dies
galt insbesondere fiir den Gesamtfettgehalt
Grundnahrungsmitteln wie Brot, Friih-
cikscerealien und Mehl. Dieses Ergebnis
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belegt die gréfRere Schwankungsbreite im
Nadhrstoffgehalt zwischen den einzelnen
glutenfreien Proben im Vergleich zu den
glutenhaltigen. Studien zum Nahrstoff-
gehalt von glutenfreien Produkten, die in
anderen europdischen Landern durchge-
fiihrt wurden, berichten hinsichtlich der
Schwankungsbreite von vergleichbaren
Beobachtungen.?

Wie bereits in einem vorangegangenen Ar-
tikel dargelegt, hat sich die emadhrungsphy-
siologische Qualitat glutenfreier Lebens-
mittel im Laufe der)ahre dank Fortschritten
in Forschung und Entwicklung sowie dank
neuer Backverfahren und der Verwendung
von ndhrstoffreicheren Zutaten signifikant
verbessert. Wesentlich fiir die Diskussion
iber die erndhrungsphysiologische Eig-
nung von glutenfreien Lebensmitteln ist
wie oben ausgefiihrt das Wissen tber die
erheblichen Unterschiede zwischen den
verschiedenen Marken sowohl im Hinblick
auf die verwendeten Rohstoffe als auch
auf das Nahrwertprofil des Endprodukts. In
diesem Artikel stellen wir die emdhrungs-
physiologischen Daten der meistverkauf-
ten Produkte der Marke Schar, unterteilt
nach drei Produktkategorien, vor und ver-
gleichen diese mit glutenfreien und gluten-
haltigen Produkten der in Deutschland fiih-
renden Marken. Des Weiteren werden die
Gehalten von Fett (gesamt und gesittigte
Fettsauren), Zucker und Salz von Lebens-
mitteln verglichen. Dies erm&glicht uns, die
Starken und Schwédchen von glutenfreien
Lebensmitteln fundiert zu analysieren und
die Position der Produkte der Marke Schér
als Europas Marke Nummer Eins in diesem
expandierenden Marktsegment und ihren
potenziellen Beitrag zur Ndhrstoffversor-
gung von Verbrauchern unter glutenfreien
Erndhrung besser zu verstehen.



..................................................................................

Kategorie Brot

Die Daten der Nationalen Verzehrsstudie
(NVS) I, die von November 2005 bis Januar
2007 in Deutschland durchgefiihrt wurde,
belegen, dass die Lebensmittelgruppen
Brot und Getreide von der verzehrten Men-
ge her zu den bedeutendsten Lebens-
mittelgruppen zdhlen. Brot stellt mit ca.
18 Prozent die Hauptenergiequelle dar.
Manner verzehren zwischen drei und vier
Scheiben Brot pro Tag, Frauen essen zwi-
schen zwei und drei Scheiben. Laut NVS Il
ist beim Verzehr von Brot kein altersbe-
dingter Riickgang feststellbar, wahrend der
Verzehr anderer Getreideprodukte ab der
Altersgruppe 35 bis 50 Jahre abnimmt.*
Die Ldngsschnittstudie NEMONIT zeigt,

Vergleich Brote

(Daten korrekt zum Zeitpunkt des Drucks*)

dass die Verzehrsmengen von 2006 bis
2012 nur gering variieren.' Tabelle 1 zeigt,
dass der Gesamtfettgehalt der beiden glu-
tenfreien Brotmarken niedriger als der des
untersuchten glutenhaltigen Brotes ist, der
Gehalt an gesattigten Fetten ist jedoch bei
allen drei Broten vergleichbar. Der Zucker-
und auch der Salzgehalt des glutenfreien
Brotes von Schér ist im Vergleich zu den
beiden anderen in derTabelle aufgefiihrten
Brote am niedrigsten. Am auffallendsten
ist der Ballaststoffgehalt des glutenfreien
Brotes von Schar im Vergleich zum gluten-
haltigen Brot: Es liefert mehr als doppelt
so viele Ballaststoffe und hat damit das
Potenzial, einen signifikanten Beitrag zur

Schar Meisterbéckers
Classic

per 100g

Enjoy Free, Glutenfreies
Brot hell, Aldi Sud

per 100g

Ballaststoffversorgung unter glutenfreier
Erndhrung zu leisten. So empfiehlt die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung als
Richtwert eine Ballaststoffaufnahme der
erwachsenen Allgemeinbevélkerung von
mindestens 30 g pro Tag'* (etwa 68 Pro-
zentder Mannerund 75 Prozent der Frauen
erreichen diesen Richtwert nicht'®),

Harry Brot Sammys
Super Sandwich

per 100g
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Kategorie Snacks

Laut einer Schatzung des Bundesverban-
des der Deutschen SiiSwarenindustrie
wurden im Jahr 2017 in Deutschland durch-
schnittlich 11 g Knabberartikel (Chips und
Sticks, Salz-, Kdase- und Laugengebdack,
Extruderprodukte, Erd- und Edelniisse inkl.
Nussmischungen und Gemiisechips) pro
Kopf und Tag verzehrt. Die Kategorie feine
Backwaren (Kekse, Waffeln, Miirbegeback
etc.) betrug im Durchschnitt 20 g pro Kopf
und Tag.”

Tabelle 2 vergleicht den Nihrstoffgehalt
eines der meistverkauften Keksprodukte
der Marke Schar (Schar Butterkeks) mit
dem meistverkauften glutenhaltigen Ver-

Vergleich Kekse

(Daten korrekt zum Zeitpunkt des Drucks*)

gleichsprodukt und einem glutenfreien
Konkurrenzprodukt. Der Gehalt an Fetten
und gesdttigten Fetten der in der Tabelle
aufgefithrten glutenfreien Produkte liegt
iber dem des glutenhaltigen Vergleichs-
produkts. Positiv fallt auf, dass die beiden
untersuchten glutenfreien Produkte deut-
lich weniger Salz enthalten als das gluten-
haltige Produkt. Der glutenfreie Butterkeks
von Schar enthdlt zudem weniger Zucker
als das glutenhaltige Produkt und das
glutenfreie Konkurrenzprodukt. Auch hier
fallen deutliche Unterschiede zwischen
den Marken ins Auge. Das Kekssortiment
ist tiber alle Produktkategorien das umfas-
sendste Sortiment der Marke Schar.

Schar
Butterkeks

per 100g

Leibniz Butterkeks Minis
glutenfrei, laktosefrei

per 100g

Im Jahr 2011 hat die Europdische Kom-
mission den ,,EU Framework for National
Initiatives on Selected Nutrients” ver-
offentlicht und im Jahr 2015 durch den
Anhang fiir ,,zugesetzte Zucker® ergdnzt.
Eine Forderung ist die Reduktion zuge-
setzter Zucker von mindestens 10 Prozent
bis 2020 im Vergleich zu 2015.1®

Im Zuge dessen hat sich Dr. Schdr zum
Ziel gesetzt, bei der Entwicklung verdn-
derter Rezepturen kiinftig ganz besonders
auf den Zuckergehalt zu achten.

Leibniz
Butterkeks

per 100g

Ballaststoffe Keine Angabe Keine Angabe




Kategorie Fertigmahlzeiten

Laut einer Studie beauftragtvom Bundesmi-
nisterium fiir Erndhrung und Landwirtschaft
(BMEL) im Jahr 2014 greifen rund 41 Pro-
zent der 1.000 Befragten zu Fertiggerichten.
Bei 7 Prozent davon kommen Fertiggerichte
mehrmals in derWoche auf den Tisch.'® Auf-
grund des stdndig wachsenden Zeitdrucks
verbringen Familien immer weniger Zeit da-
mit, gemeinsam Mahlzeiten zuzubereiten.
Vor diesem Hintergrund tiberrascht die stei-
gende Nachfrage nach Fertigmahlzeiten we-
nig, und auch Menschen, die eine gluten-
freie Erndhrung einhalten, wiinschen sich
Zugang zu einem entsprechenden Angebot.
Tabelle 3 vergleicht den Nahrstoffgehalt des
meistverkauften Produkts der Marke Schér

Vergleich TK-Pizza

in der Kategorie Fertiggerichte (Tiefkiihl-
pizza Margherita laktosefrei) versus ande-
ren glutenfreien und glutenhaltigen Marken-
produkten. Bezogen auf eine ganze Pizza,
die tibliche Portionsgrofie, enthalt die Pizza
von Schdr mit 300 g deutlich weniger Kalo-
rien und weniger Zucker als die Konkurrenz-
produkte (370 g (glutenfrei) bzw. 345 g pro
Pizza). Der Gehalt an Fett und geséttigten
Fettsduren der Schar Pizza pro Stiick liegt
unter dem des glutenfreien Vergleichspro-
dukts. Im Vergleich mit dem glutenhaltigen
Produkt enthilt die Schadr Pizza vergleich-
bare Gewichtsanteile Kdse und Tomaten
sowie zusdtzlich die fiir dieses Produkt
typischen Zutaten Olivensl und Oregano.

(Daten korrekt zum Zeitpunkt des Drucks*) -
Dr. Oetker Tradizionale

Pizza Margherita

Dr. Qetker Ristorante
Pizza Mozzarella glutenfrei

Schar Pizza Margherita
laktosefrei

per 100g

per100g per100g

Ballaststoffe Keine Angabe Keine Angabe
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Nahrwert glutenfreier
Getreide und ihr Beitrag
zur Nahrstoffversorgung

Die Analysedaten belegen, dass gluten-
freie Lebensmittel durchgangig weniger
Proteine enthalten als die glutenhaltigen
Vergleichsprodukte. Eine offensichtliche
Erklarung ist das Fehlen der natiirlich vor-
kommenden Speicherproteine (Prolamine
und Glutenine), die allgemein als Gluten
bezeichnet werden. Die Getreide- und
Mehlsorten, die als Basis fiir glutenfreie
Lebensmittel verwendet werden, haben
meist einen niedrigeren Proteingehalt
als Weizen (siehe Tabelle 4). Einige Her-
steller von glutenfreien Lebensmitteln
haben versucht, diese Defizite auszu-
gleichen, indem sie vermehrt glutenfreie
Getreide mit einem hoheren Proteinge-
halt (beispielsweise Hirse und gluten-
freie Hafersorten) sowie Pseudogetreide
(einschlieBlich Buchweizen und Quinoa)

verwenden, kombiniert miteinem Verzicht
auf einfache Kohlenhydrate und Starke.
Dieser Ansatz bietet als zuséatzlichen Vor-
teil einen verbesserten Mikrondhrstoffge-
halt. Wahrend die alternativen Getreide
oder Pseudogetreide hdufig reich an Pro-
teinen sind, kénnen sie einen hoéheren
Gehalt an ungeséttigten Fetten haben
und somit zu einem erhdhten Gesamt-
fettgehalt der entsprechenden gluten-
freien Produkte beitragen. Hauptquellen
fur die Proteinzufuhr in Deutschland sind
Fleisch, Wurstwaren, Milch/-erzeugnisse,
Kdse und Brot.% Die Umfrageergebnisse
derNVSllin Deutschland bestatigen, dass
die durchschnittliche Proteinzufuhr in al-
len Altersgruppen und geschlechtsunab-
hdngig tiber der empfohlenen Tagesdosis
liegt. AuBBerdem liegen so gut wie keine
Hinweise vor, die eine unzureichende
Proteinversorgung von Zéliakiepatienten
unter strikter langfristiger glutenfreier Er-
ndhrung belegen wiirden. >

Protein- und Fettgehalt von Getreide

und Pseudogetreide»s

Protein
(g/100 g Trockenmasse)

Fett
(g/100 g Trockenmasse)

Weizen 13,4 1,4
Hafer 11 8,7
Vollkornreis 7,2 2,4
Polierter Reis 6,3 0,5
Hirse 11,1 4,2
Mais 6,9 3,4
Gerste 9,2 1,7
Roggen 11,0 2,1
Quinoa 13,2 6,1
Amaranth 13,6 7,0
Buchweizen 13,3 3,4
Sorghum 11,1 3,2
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Schlussfolgerungen

Uber den Makronihrstoffgehalt von
glutenfreien Lebensmitteln wurde in
den vergangenen Jahren in den Medien
breit diskutiert. Die hier vorgestellten
Momentaufnahmen der Daten zeigen
jedoch, dass eine ndhere Betrachtung
erforderlich ist, um fundiert tiber die ge-
sundheitsbezogene Qualitdt und Sicher-
heit von glutenfreien Lebensmitteln zu
urteilen. Es ist offensichtlich, dass deut-
liche Unterschiede zwischen den Marken
bestehen. Produkte der Marke Schar
zeichnen sich durch ein gutes Ndhrstoff-
profil nicht nur im Vergleich mit anderen
fiihrenden glutenfreien Marken aus, son-
dern auch im Vergleich mit den meist-
verkauften glutenhaltigen Vergleichs-
produkten. Der niedrigere Zuckergehalt
(glutenfreie Keksprodukte und Brot) geht
hdufig mit weiteren erndhrungsphysiolo-
gisch wiinschenswerten Eigenschaften,
wie beispielsweise einem hoheren An-
teil an Ballaststoffen, einem niedrigeren
Salz- und/oder Fettgehalt, einher, und
der kalorienbewusste Verbraucher wird
zwischen glutenfreien und glutenhalti-
gen Lebensmitteln keinen oder einen
vernachldssigbar kleinen Unterschied
im Kaloriengehalt feststellen. Kontinu-
ierliche Verbesserungen im Hinblick auf
die Qualitdt der Inhaltsstoffe und das
Nahrstoffprofil glutenfreier Lebensmit-
tel tber alle Marken hinweg sind unver-
zichtbar, insbesondere mit Blick auf die
wachsende Popularitdt der glutenfreien
Erndhrung. Erndhrungsberater sollten
die zwischen den Marken bestehenden
Unterschiede in den Inhaltsstoffen und
der ermndhrungsphysiologischen Qualitdt
kennen, um ihre Patienten kompetent
zu beraten. Wo immer maéglich, sollten
Konsumenten glutenfreier Lebensmittel
ermuntert werden, den Nihrstoffgehalt
pro 100 g von Produkten verschiedener
Marken zu vergleichen, um entsprechend
ihren individuellen Bedirfnissen und fi-
nanziellen Méglichkeiten ein moglichst
hochwertiges Produkt zu wahlen.
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