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Glutenfreier Hafer - eine
Bereicherung der taglichen
Erndhrung bei Zoliakie

Die Zoéliakie ist eine genetisch deter-
minierte, chronisch entziindliche En-
teropathie, die durch Gluten ausgeldst
wird. Im Kontext der Vermeidung glu-
tenhaltiger Getreide wurde lange iiber
den Hafer als moglichen Bestandteil
der Erndhrung Ziliakie-Betroffener
diskutiert. Nachdem er lange Zeit von
der glutenfreien Erndhrung ausge-
schlossen wurde, schuf die Verordnung
(EG) Nr. 41/2009 erstmalig einen ge-
setzlichen Rahmen fiir die Kennzeich-
nung von glutenfreiem Hafer, seit Marz
2016 konnen glutenfreie Haferproduk-
te auch in Deutschland mit dem Glu-
tenfrei-Siegel gekennzeichnet werden.

Gluten ist ein EiweiR, das in heimischen
Getreidesorten wie Weizen, Roggen, Hafer
und Gerste vorkommt. Dinkel, Emmer
und Kamut als Urformen des Weizens
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und Griinkern enthalten ebenfalls Glu-
ten. Im Volksmund wird Gluten auch als
Klebereiweils bezeichnet, dies stellt seine
Bedeutung fiir die Backeigenschaften der
jeweiligen Getreideart heraus.

Bei Zdliakie-Betroffenen fiihrt der Ver-
zehr glutenhaltiger Getreide zu einer Ent-
ziindung der Darmschleimhaut, wodurch
die Aufnahme von Nihrstoffen stark be-
eintrdchtigt ist. So steht bei diagnostizier-
ter Zoliakie die Einhaltung einer gluten-
freien Ernahrung im Mittelpunkt der Be-
handlung. Da die Unvertraglichkeit gegen
das Getreideeiweif§ bislang nicht heilbar
ist, ist diese Erndhrungsweise konsequent
und ein Leben lang einzuhalten.

Im Vordergrund steht die Vermeidung
der glutenhaltigen Getreidesorten Wei-
zen, Gerste, Dinkel, Roggen etc. sowie
von handelsiiblichem Hafer. Dies gilt
auch fiir Produkte aus diesen Getreiden.
Demgegeniiber sind glutenfreie Produk-
te und Mehle aus Mais, Hirse, Buch-
weizen, Reis, Soja, Quinoa, Amaranth,
Kichererbsen und Teff (Zwerghirse)
sowie Spezialprodukte, die auf den Glu-
tengehalt hin Giberpriift werden, fiir Z5li-
akie-Betroffene geeignet. Zu diesen Spe-
zialprodukten gehéren auch glutenfreie
Haferflocken, bei denen vom Saatgut bis
zur Verpackung besondere Sorgfalt auf
die Vermeidung einer Vermischung mit
glutenhaltigen Getreiden gelegt wird.

Zum Gluten in Hafer

In Zusammenhang mit Hafer und Gluten
ist es wichtig, die Getreideart Hafer in
ihrer eigenen, natiirlichen Struktur und
den Hafer im Kontakt mit anderen Ge-
treidearten zu betrachten.

Im Gegensatz zum Weizen hat Hafer
einen deutlich niedrigeren Glutengehalt.
Dariiber hinaus haben die EiweiRstruk-
turen des Hafers eine andere Zusammen-
setzung als die des Weizens: Hafer ent-
hdlt die haferspezifische Eiweilfraktion
Avenin (avena, lat. = Hafer), die weniger -
zdliakiewirksames - Prolamin als das
weizentypische Gliadin enthilt. Viele
klinische Studien belegen, dass Hafer,
der gesondert angebaut und verarbeitet
wurde, von den meisten Zéliakie-Betrof-
fenen beschwerdefrei vertragen wird.

Einer der wesentlichen Faktoren fiir
die Erndhrung Zoliakie-Betroffener ist
eine mogliche Vermischung des Hafers
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mit glutenhaltigen Getreiden bei Anbau,
Ernte, Lagerung und Verarbeitung. Diese
Vermischung kann nur durch besondere
Sorgfalt vom Saatgut bis zur Verpackung
ausgeschlossen werden. Trigt ein Hafer-
erzeugnis das Glutenfrei-Siegel, wendet
der Hersteller diese MaRnahmen an und
belegt dies durch regelméRige Analysen.

Herstellung glutenfreier Haferflocken

Die Herstellung glutenfreier Haferflocken
beginnt mit der Verwendung von reinem,
zertifiziertem Saatgut und setzt sich iiber
die Auswahl und Vorbereitung der Felder
fort. Wahrend der Wachstums- und Rei-
fungsphase finden zudem regelmiRig
Feldbegehungen zur Kontrolle statt. Fiir
Ernte, Transport und Lagerung wird
dafiir Sorge getragen, dass nur nach
einem besonderen Plan gereinigte Ernte-
maschinen und Transportfahrzeuge zum
Einsatz kommen. Oft sind in den Werken
speziell geschulte Mitarbeiter fiir die An-
nahme und Verarbeitung des glutenfrei-
en Hafers verantwortlich. AuRerdem
wird der Glutengehalt wahrend der Ver-
arbeitung und auch im Endprodukt durch
regelmdRige Analysen kontrolliert.

Gesetzliche Rahmenbedingungen

Mit der Verordnung (EG) Nr. 41/2009
wurde erstmalig ein gesetzlicher Rah-
men fiir die Kennzeichnung glutenfreien
Hafers geschaffen, diese Verordnung
wurde am 20. Juli 2016 von der Durch-
fiihrungsverordnung (EU) 828/2014 ab-
geldst und in den Kontext der Lebensmit-
telinformationsverordnung gestellt. Die
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Verordnung regelt die Anforderungen an
die Bereitstellung von Informationen fiir
Verbraucher tiber das Nichtvorhanden-
sein oder das reduzierte Vorhandensein
von Gluten in Lebensmitteln. An haferhal-
tige Lebensmittel werden folgende Anfor-
derungen gestellt: ,,Der Haferin einem Le-
bensmittel, das mit dem Hinweis ,gluten-
frei* (...) versehen ist, muss so hergestellt,
zubereitet und/oder verarbeitet sein, dass
eine Kontamination durch Weizen, Rog-
gen, Gerste oder Kreuzungen dieser Ge-
treidearten ausgeschlossen ist; der Glu-
tengehalt dieses Hafers darf héchstens
20mg/kg betragen.”

Empfehlungen zum Verzehr
glutenfreier Haferflocken

Die Deutsche Zoliakie-Gesellschaft e.V.
(DZG) empfiehlt Zoliakie-Betroffenen, glu-
tenfreie Haferflocken langsam steigernd
in die Erndhrung einzubeziehen. Wichtig
ist, dass die Betroffenen zu Beginn des
Verzehrs glutenfreier Haferflocken weit-
gehend beschwerdefrei sind, denn dann
kénnen sie Veranderungen durch den Ver-
zehr dieses Lebensmittels besser erken-
nen. So kann zum Beispiel der hohe Bal-
laststoffgehalt des Vollkornprodukts vor-
tibergehend zu Beschwerden, wie zum

Beispiel zu Blahungen, fithren. Dauern
diese ldnger an, ist es wichtig, den behan-
delnden Arzt zu Rate zu ziehen, um immu-
nologische Realtionen auszuschliefSen.

Fazit

Fur alle, die kein Gluten essen kénnen
oder mochten, bieten glutenfreie Haferfo-
cken viele Moglichkeiten, die tagliche Er-
nihrung abwechslungsreicher zu gestal-
ten und mit ihrem nussigen Geschmack
zu verfeinern, Auch sind sie als Vollkorn-
Erzeugnis unter erndhrungsphysiologi-
schen Gesichtspunkten eine Bereiche-
rung, denn sie enthalten pflanzliches Ei-
weil3, Ballaststoffe, Eisen, Magnesium
sowie Vitamin B,. Ebenso nennenswert ist
das hafereigene Beta-Glucan, das fiir seine
cholesterin- und blutzuckerspiegelregu-
lierende Wirkung bekannt ist. Mindestens
ebenso wichtig ist, dass Zoliakie-Betroffe-
ne mit glutenfreien Haferflocken neue Re-
zeptideen zubereiten und die glutenfreie
Erndhrung abwechslungsreicher gestal-
ten kénnen.
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