
Unser täglich Brot gib uns heute

von Anke Bogeno

Heute sind Brot- und Getreideprodukte das
Hauptnahrungsmittel: morgens zum Frühstück,
als Zwischenmahlzeit, zu Mittag Brot als Beilage zu
Salat und Suppen, und dann noch zum Abendbrot.
Kinder und Jugendliche aber auch Erwachsene
essen gerne auch als Pausensnack Brötchen, Brezel,
Kleingebäck, Kekse und Pizza und diese dann oft
aus Weissmehl.
ln den guten alten Zeiten war das Brot auch ein
Grundnahrungsmittel, aber aus Vollkorn und ohne
Zusatzstoffe hergesellt. Dieses Brot wurde dann
noch maßvoll gegessen. Heute dagegen ist Brot
und Getreidepodukte zur Massenware geworden,
ausgestattet mit einem Chemiecocktail aus vielen
Stoffen, die unser Körper in der Regel nicht kennt.
In einem normalen Weißmehlbrötchen z.B, sind et-
wa zehn Zusatzstoffe. Was sind das für Stoffe? Und
was bewirken sie in unserem Körper? Fragen über
Fragen aber keine Erklärung. Denn: Unverpackte
Backwaren dürfen in Deutschland ohne Zutatenli-
ste verkauft werdenl
So sind heute leider Brot und Getreideprodukte
Ursache vieler Erkrankungen, Sie sind stark säure-
bildend was bei häufigen Verzehrzur Ubersäuerung
des Körpers führt. Die Folgen davon können sein:
Entmineralisierung der Knochenmasse (Osteopo-
rose), Säureablagerungen im cewebe (Rheuma,
Glcht), Nierensteine. Unverträglichkeiten belasten
immer mehr Menschen und sie nehmen stetig zu.
Eine davon ist die Glutenunverträglichkeit, auch Zö-
liakie genannt. Gluten ist ein Klebereiweiß, der die
Brote backfähig macht. Enthalten ist es in Weizen,
Roggen, Dinkel, Hafer, Gerste, Kammut. Grünkern,
Bulgur und Couscous. Durch Glutenunvertäglich-
keit wird die Dünndarmschleimhaut mit ihren
Zotten geschädigt. Die Folge davon: Nährstoffe aus
der Nahrung können nur noch in geringen Mengen
aufgenommen werden. So kommt es zu Mangel-
erscheinungen. Dies führt zu Gewichtsverlust und
Müdigkeit, Weitere Beschwerden sind Durchfall
und Bauchschmerzen mit aufgetriebenen Bauch.
Das lmmunsystem wlrd extrem geschwächt.
Bei den Ursachen für Zöliakie gibt es noch viele Fra-
gezeichen. Durch Züchtungen wurde der Gluten-

wert im Getreide erhöht. Die Getreidepflanzen sind
nicht in ihrer Urform und werden darüber hinaus
auch noch mit Pestiziden und anderen Giftstoffen
behandelt. Durch diese Missachtung der Natur
werden natürliche Lebensmittel zu wirtschaftlichen
Industrieprodukten: die Backfähigkeit sollte verbes-
SerI weroen.
Um mehr Größe und Volumen zu erreichen sind
dem Weizenmehl zusätzliche Weizenkleber beige-
mischt. Udo Pollmerr ein bekannter Lebensmittels-
chemikel meint dazu: lm Grunde essen wir heute
nur Brot-lmitate.
Mlt all diesen körDerfremden Stoffen kann unser
Körper nichts anfangen. Er wehrt sich und das führt
zur Unverträglichkeit. Durch eine Blutuntersuchung
auf Antlkörper und Analysen von cewebeproben
aus der Dünndarmschleimhaut kann erkannt wer-
den, ob die Darmzotten geschädigt sind.
Betroffene Menschen sollten sofort alle Lebens-
mittel, die GIuten enthalten, meiden, Erlaubt sind
Hlrse, Buchweizen, Mait Amaranth, Quinoa, Reis,
Kartoffeln und Hülsenfrüchte. Aber nebenher auf
verstecktes Gluten achtenl Das in der lndustrie ver-
steckte Klebereiweiß ist auch als Bindemittel Träger
von Aromen und Farbstoffen sowie in Gewürzen
enthalten. Vorsicht au<h bei Medikamentenl
Es gibt viele glutenfreie Speziallebensmittel mit
dem Logo einer durchgestrichenen Ahre. Diese
Produkte sind aber recht teuer, Zusätzlich werden
aber auch in Bioläden und Bäckereien glutenfreies
Brot, Brötchen und auch Kuchen angeboten.
Günstiger ist selber zu backen. Hier braucht es aber
etwas Ubung. In Bioläden gibt es kleine Broschüren
mitTips und Rezepten, in Buchläden etl iche Bücher
über glutenfreies Backen. Zudem ist das Internet
gut für Infos.
Tip: Auch noch cesunde sollten den Getreidever-
zehr einschränken. Zuviel Gluten wirkt sich auf das
lmmmunsystem negativ aus und stört den Insulln-
stoffwechsel. Wer sein Körpergewicht reduzieren
möchte sollte sowieso Weizen und WeizenDrodukte
meiden.
Jetzt im Frühling ist die Zeit wieder da zur inneren
Reinigung, Nutzen wir diese Zeit nach dem langen
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