
Gluten und Gliadin: Alles, was Sie wissen müssen 
Gluten und Gliadin sind Begriffe, die in den letzten Jahren viel Aufmerksamkeit erhalten 
haben, insbesondere von Menschen mit Glutenunverträglichkeiten oder Zöliakie. In diesem 
Artikel werden wir die Grundlagen von Gluten und Gliadin erklären und eine Liste von 
Gliadinarmen Getreidevarianten präsentieren. 
 
Was ist Gluten? 
Gluten ist ein Protein, das in verschiedenen Getreidesorten vorkommt, darunter Weizen, 
Roggen, Gerste und Hafer (sofern nicht glutenfrei verarbeitet). Es verleiht Teigen ihre 
elastische Textur und hilft beim Aufgehen von Brot und anderen Backwaren. Gluten besteht 
aus verschiedenen Proteinen, wobei Gliadin eine der Hauptkomponenten ist. 
 
Was ist Gliadin? 
Gliadin ist ein spezifisches Protein, das in Gluten vorkommt. Es ist bekannt für seine Rolle bei 
der Auslösung von Entzündungen und Immunreaktionen bei Menschen mit Zöliakie. Bei 
Zöliakie-Patienten führt der Konsum von Gliadin zu einer Schädigung der 
Dünndarmschleimhaut und verschiedenen unangenehmen Symptomen wie 
Bauchschmerzen, Durchfall und Müdigkeit. 
 
Gliadinarme Getreidevarianten 
Für Menschen, die empfindlich auf Gliadin oder Gluten reagieren, gibt es einige 
Getreidevarianten, die als gute Alternativen dienen können. Hier ist eine Liste von 
Gliadinarmen Getreidevarianten: 
 

§ Reis: Reis ist von Natur aus glutenfrei und eine hervorragende Quelle für 
Kohlenhydrate. Er kann in verschiedenen Formen wie weißem Reis, braunem Reis und 
Wildreis genossen werden. 

 
§ Hirse: Hirse ist ein glutenfreies Getreide, das reich an Nährstoffen wie Eisen und 

Magnesium ist. Sie kann als Beilage oder in Suppen und Pfannengerichten verwendet 
werden. 

 
§ Quinoa: Quinoa ist ein hochwertiges Protein und glutenfrei. Es ist eine großartige 

Option für Menschen, die ihre Proteinquelle diversifizieren möchten. 
 

§ Buchweizen: Obwohl der Name irreführend ist, ist Buchweizen glutenfrei. Es kann zu 
Brei, Pfannkuchen oder in Müslis verwendet werden. 

 
§ Teff: Teff ist ein kleines glutenfreies Getreide, das in Äthiopien weit verbreitet ist. Es wird 

oft zur Herstellung von injera, einem traditionellen äthiopischen Fladenbrot, 
verwendet. 

 
§ Amaranth: Amaranth ist ein glutenfreies Pseudogetreide, das reich an Protein und 

Ballaststoffen ist. Es kann gekocht, gebraten oder gemahlen werden. 
 

§ Kastanienmehl: Kastanienmehl ist eine glutenfreie Mehlalternative, die sich gut zum 
Backen eignet und einen leicht süßlichen Geschmack hat. 

 
Es ist wichtig zu beachten, dass die Kontamination von Gliadin in glutenfreien Lebensmitteln 
durch Kreuzkontamination auftreten kann, wenn Produkte in Anlagen hergestellt werden, in 
denen glutenhaltige Getreide verarbeitet werden. Daher ist es für Menschen mit Zöliakie oder 
Glutenempfindlichkeiten entscheidend, auf die Kennzeichnung von Lebensmitteln und die 
Reinheit der Produkte zu achten. 
 
Insgesamt gibt es viele Gliadinarme Getreidevarianten, die eine gesunde und köstliche 
Ernährung für Menschen mit Glutenunverträglichkeiten ermöglichen. 


