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ErnGhrung

Fleisch - wie viel
ist gesund?

Andrea Barth

Fleisch kommt hierzulande gerne und viel auf den Tisch.
Sein Image schwankt zwischen ungesund, weil fett- und
cholesterinreich, und unverzichtbar, weil vitamin- und mine-
ralstoffreich. Wie viel Fleisch ist denn nun empfehlenswert2
Oder macht es uns vielleicht sogar krank?

Fleisch wird als ein Stiick Le-
benskraft beworben. Kinder
brauchen es zum Wachsen und
Minner sind ohne Fleisch nur
halb so minnlich. SpaB} beiseite

— Fleisch und Fleischerzeugnis-
se haben in einer ausgewogenen
Erndhrung durchaus ihren Platz.
Die groBe Produktpalette und
zahlreiche Zubereitungsmoglich-
keiten bieten eine breite Ge-
schmacksvielfalt. Fleisch ist daher
ein beliebtes Lebensmittel, das
hierzulande in nicht unerheblichen
Mengen auf den Tisch kommt.
Am beliebtesten ist bei den
Deutschen Schweinefleisch mit
einem Verzehr von rund 40 Kilo
pro Kopf und Jahr, gefolgt von
Gefliigelfieisch mit knapp 11 Kilo
und Rind- und Kalbfleisch mit 8,3
Kilo. Die Hilfte davon wird in
verarbeiteter Form als Wurst oder
sonstige Fleischwaren verzehrt.
Auch wenn der Fleischkonsum in
den letzten Jahren leicht zurtick-
gegangen ist, verspeist ein Bun-
desbiirger durchschnittlich 61,6
Kilo pro Kopf und Jahr. Das sind
rein rechnerisch 168 g Fleisch,
Fleisch- und Wurstwaren téglich.

Biologische Wertigkeit
fast ungeschlagen

Fleisch enthilt viele Néhrstoffe,
die vom Korper gut aufgenommen
und verwertet werden kénnen.
Neben Wasser besteht Muskel-
fleisch mit durchschnittlich rund
22 Prozent hauptséchlich aus Ei-
weil3. Es ist reich an essenziellen,
also lebensnotwendigen Amino-
sduren und gehort deshalb zusam-
men mit Ei- und Milcheiweill zu
den Proteinen mit der hochsten
biologischen Wertigkeit. Durch
seinen Eiweillgehalt liefert Fleisch
allerdings auch jede Menge Pu-
rine. Das sind Eiweilbegleitstof-
fe, die im Ko6rper zu Harnséure
abgebaut und normalerweise tiber
den Urin ausgeschieden werden.
Bei Personen, die einen gestorten
Harnsédure-Stoffwechsel haben,
kann eine purinreiche Erndhrung
zu Gichtanfillen fiihren.



Fettarmer als
viele denken
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Fleisch wird aufgrund seines
Fett- und Cholesterinanteils als
cher negativ fiir die Gesundheit
bewertet. Allerdings ist Fleisch in
den letzten 20 Jahren immer fett-
armer geworden. Verantwortlich
fiir den Riickgang sind vor allem
die gegeniiber frither wesentlich
magereren Zuschnitte, das heif3t,
es wird von vornherein mehr Fett
weggeschnitten. Zudem werden

Schweinefleisch
enthalt heute sehr
viel weniger Fett
als friher. Dennoch
sollte nicht zu viel
davon auf dem
Teller landen.
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tendenziell immer jiingere Tiere
geschlachtet, auch neue Zuchtras-
sen und anders zusammengesetzte
Futtermittel spielen eine Rolle.
Mageres Fleisch, bei dem man
kein Fett sehen kann — egal ob
Schwein, Rind, Pute oder Huhn

— enthélt heute nur noch zwi-
schen 1 und 4 Gramm Fett pro
100 Gramm. Am deutlichsten ist
der Riickgang des Fettgehaltes bei
Schweinefleisch. Enthielten 100
Gramm Schweinefilet 1991 noch
knapp 9 Gramm Fett, sind es heu-
te gerade noch 2 Gramm. Auch
bei sehr fetten Fleischteilen wie
beispielsweise Schweinebauch ist
der Fettgehalt im selben Zeitraum
von knapp 33 auf rund 21 Gramm
pro 100 Gramm gesunken. Beim
Rindfleisch konnten die Fettgehal-
te im Laufe der letzten Jahrzehnte

nicht ganz so deutlich reduziert
werden wie beim Schwein und

liegen bei rund 4 Gramm beim
Filet und 8 Gramm bei der Hoch-

rippe.

Cholesterin zdhlt zwar zu den
Fettbegleitstoffen, ist aber un-
abhingig vom Fettgehalt rela-

tiv konstant. Im Muskelfleisch
schwankt der Cholesteringehalt je
nach Fleischart und Teilstiick, egal
ob Schwein, Rind, Kalb, Gefliigel
oder Lamm, zwischen 60 und 80
Milligramm Cholesterin pro 100
Gramm. Reichlich Cholesterin ist
dagegen in den Innereien der Tie-
re enthalten. Hier liefern Nieren
und Leber zwischen 260 und 380
Milligramm. Fleisch und Wurst

Schwein
Gefliigel 9.1
I 11,0
Rind und Kalb 10,4
I 83
Wild und 1,0
sonstiges Fleisch . 1.0
. 0,8
Schaf und Ziege 4
o7
Innereien | id
10,3

Pro-Kopf-Verzehr diverser Fleischarten in kg pro Jahr

A 39,2

Die Deutschen essen zwar am liebs-
ten Schwein, haben aber immer mehr
Appetit auf Geflugelfleisch. Auch welt-
weit wird Fleisch von Huhn, Pute und
Co. besonders stark nachgefragt.

40,4
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sind vor allem bei Méannern die
Hauptquelle fiir Cholesterin, von
dem sie insgesamt deutlich mehr
als die 300 Milligramm aufneh-
men, die Erndhrungswissenschaft-
ler pro Tag empfehlen.

Ungesittigte Fettsauren
auf dem Vormarsch

Mit dem Fettgehalt in Schwei-
ne- und Rindfleisch ist auch der
Anteil an gesittigten Fettséduren
gesunken. Er liegt Studien zu-
folge bei weniger als 50 Prozent.
Vorherrschende Fettsdure ist mit
einem Anteil von rund 40 Prozent
die einfach ungesittigte Olsiure.
Schweinefleisch zeigt im Gegen-
satz zu Rindfleisch insgesamt ein
glinstigeres Verhéltnis hinsichtlich
der mehrfach ungesittigten und
gesittigten Fettsduren. Dagegen
ist bei Rindern aus Weidehaltung
das Verhiltnis von Omega-3- zu
Omega-6-Fettsduren besser als
beim Schwein. Wie sich das Fett
im Fleisch zusammensetzt, kann
iber die Fiitterung beeinflusst
werden. Dem Gehalt an mehr-
fach ungesittigten Fettsduren sind
jedoch Grenzen gesetzt. Je hoher
dieser ist, desto schneller verdirbt
das Fleisch. AuBlerdem wird es
mit hoheren Anteilen weicher und
lasst sich dann schlechter verar-
beiten.

In Rind- und Kalbfleisch sind

aulerdem konjugierte Linolséduren
(CLA) enthalten. Diese mehrfach
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ungesittigten Fettsduren entste-
hen als Stoffwechselprodukt der
Linolsdure im Pansen und in der
Milchdriise von Wiederkduern.
Tierstudien deuten darauf hin,
dass sie das Risiko fiir Krebs, Ar-
teriosklerose und Diabetes senken.
Die Wirkungen sind allerdings
beim Mensch noch nicht belegt.
Der Anteil an CLA in Muskel-
fleisch lésst sich ebenfalls durch
das Futter verdndern: Generell hat
Muskelfleisch von Rindern, die
auf der Weide stehen bzw. Gras
fressen, héhere CLA-Gehalte ver-
glichen mit denen, die Silage oder
Heu bekommen. Bei Versuchen in
der Schweinemast funktionierte
eine Erhéhung des CLA-Gehalts
nur iiber entsprechend angerei-
chertes Futter. Gleichzeitig stieg
dabei aber auch der Anteil an
gesittigten Fettsduren und an Fett
im Muskel insgesamt. Der Gehalt
an Olsgure sank dagegen.

Wichtiger
Nahrstofflieferant

Fleisch enthilt viele wichtige
Nahrstoffe wie Eisen, Zink und
Selen sowie Vitamin A und B-
Vitamine. Dabei ist das Fleisch
von Schwein und Rind deutlich
ndhrstoffreicher als Gefliigel.
Schweinefleisch zeichnet sich
durch besonders hohe Gehalte
an Vitamin B, und B, aus. Rind-
fleisch enthilt die hochsten Ei-
sen- und Zinkwerte und sehr viel
Vitamin B,,. Insgesamt kann der
Korper die genannten Néhrstoffe
aus Fleisch sehr gut aufnehmen
und verwerten. Vor allem Eisen
wird aus Fleisch sehr viel besser
aufgenommen als aus pflanzlichen
Quellen.

Die Nationale Verzehrsstudie 11
hat erneut gezeigt, dass Fleisch
vor allem bei Méannern erheblich
zur Versorgung mit den oben ge-
nannten Vitaminen und Mineral-
stoffe beitrégt. Es ist dafiir zwar
nicht nétig, doch gelingt es mit
etwas Fleisch im Essen leichter,
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insbesondere den Bedarf
an Vitamin B,,, Eisen und
Selen zu decken.

Rotes Fleisch
schadet

Trotz der vielen positi-

ven und gut verfligbaren
Inhaltsstoffe von Fleisch
gibt es immer wieder
Meldungen, nach denen
insbesondere rotes Fleisch
Krebs und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen begiinstigen
soll. Sie stammen bei-
spielsweise aus der EPIC-
Studie, die mit 519.000
Teilnehmern weltweit die
gréfite epidemiologische
Studie ist, die Zusammen-
hénge zwischen Erndhrung
und Krebs sowie anderen
chronischen Erkrankun-
gen untersucht. Thre Daten
stiitzen die Annahme, dass
der Verzehr von rotem
Fleisch das Darmkrebsri-
siko erhoht. Danach steigt
das Risiko pro 100 Gramm
Fleisch, das tiglich verzehrt wird,
um fast 50 Prozent, bei gleicher
Menge an Wurstwaren sogar um
70 Prozent.
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Auch das Magenkrebsrisiko
(ausgenommen Krebs am Magen-
eingang) steht laut der EPIC-Stu-
die mit der Aufnahme von rotem
Fleisch in Verbindung. Fiir Perso-
nen, die mit dem Magenbakterium
Heliobacter pylori infiziert sind,
ist das Risiko bei 100 Gramm
verzehrtem Fleisch oder Fleisch-
produkt téglich sogar um das
Fiinffache erhoht. Des Weiteren
zeigen Studien einen Zusammen-
hang zwischen dem Konsum von
rotem Fleisch und einem héheren
Risiko fiir Bauchspeicheldriisen-
krebs sowie hormonabhéngigen
Brustkrebs.

Manner essen deutlich mehr Fleisch. Da-
durch steigt ihr Krebsrisiko. Gegrilltes kann
zudem kanzerogene Stoffe enthalten.

Die Menge entscheidet

Die bisher weltweit grofite Studie
zum Risiko speziell von rotem
Fleisch, die 2009 veroffentlicht
wurde, bestitigt, dass dieses
Lebensmittel mit Vorsicht zu
geniefen ist. Forscher vom Na-
tional Cancer Institute in Rock-
ville, Maryland, verglichen dazu
die Erndhrung von tiber 500.000
US-Biirgern im Alter zwischen 50
und 71 Jahren iiber einen Zeit-
raum von 10 Jahren. Demnach
erhohen grofe Portionen von
Rind-, Schweine- und anderem
roten Fleisch sowie Produkten
daraus die Gefahr von Krebs und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Die Studienteilnehmer wurden

in fiinf Gruppen, abhingig vom
Fleischkonsum, eingeteilt. Die
Gruppe mit dem hochsten Fleisch-
konsum hatte gegeniiber der

mit dem wenigsten Fleisch ein
ho6heres Risiko, an Krebs sowie
Herzinfarkt zu sterben. Auch das
Risiko fiir die Gesamtsterblichkeit



Diese Bewertung
von rotem Fleisch
reiht sich in eine
Vielzahl von empi-
rischen Studien ein,
bei denen ein statis-
tisch signifikanter

unpict/Fotolia.com

empfehlen aufgrund der der-

zeitigen Datenlage, wenig rotes
Fleisch zu essen und verarbeitetes
Fleisch (z. B. gerduchertes oder
gesalzenes) zu meiden. Konkret
raten sie, dass nicht mehr als 500
Gramm pro Woche gegessen wer-

Zusammenhang den sollten, davon so wenig wie
zwischen groflen moglich verarbeitet. Die Vollwert-
Verzehrsmengen Erndhrung empfiehlt Fleisch nicht
von rotem Fleisch ausdriicklich, lehnt aber einen
und Krebserkran- méBigen Verzehr von bis zu zwei
. . kungen, vor allem Fleischmahlzeiten mit je 150 g
Rotes Fleisch erhoht das Risiko fiir Krebs und Dickdarmkrebs, pro Woche auch nicht ab.

Herzerkrankungen. Darauf deuten zahlreiche gezeigt wurde.

Studien hin.

war erhoht. Insgesamt hétten 11
Prozent der Todesfille bei Man-
nern und 16 Prozent bei Frauen
vermieden werden konnen, wenn
alle Teilnehmer weniger als 150 g
rotes Fleisch und Produkte daraus
in der Woche konsumiert hétten.
Bei Minnern, die tdglich knapp
250 Gramm rotes Fleisch geges-
sen hatten, war das Risiko eines
Krebstodes um 22 Prozent und
das Herztodrisiko um 27 Prozent
hoher als bei der Gruppe mit dem
geringsten Verzehr. Bei Frauen
stieg die Gefahr, an Krebs zu ster-
ben, bei gleichem Verzehr um 20
Prozent und sogar um 50 Prozent
fiir einen todlichen Infarkt und
Schlaganfall. Fiir weiles Fleisch
von Gefliigel und Fisch konn-

ten diese Zusammenhénge nicht
festgestellt werden. Hier beob-
achteten die Autoren eher einen
gegenteiligen Trend.

Eine Arbeitsgruppe in Cambridge
konnte auflerdem zeigen, dass der
Verzehr von rotem Fleisch zu ei-
ner deutlich erhdhten Bildung von
krebserregenden N-Nitrosoverbin-
dungen im Gastrointestinaltrakt
fithrt. Dadurch steigt die Gefahr,
dass Darmzellen mutieren sowie
bereits vorhandene Tumorzellen
streuen. Das heif3t, es besteht ein
hoheres Risiko fiir Dickdarm-
krebs.

Inzwischen belegen
dies eine Reihe von
Metaanalysen.

Weitere Faktoren beteiligt

Nach Meinung des Bundesinsti-
tuts fiir Risikobewertung (BfR)
kann aus den vorhandenen Daten
dennoch nicht eindeutig abge-
leitet werden, dass ein kausaler
Zusammenhang zwischen Fleisch-
konsum und Krebs oder anderen
Todesursachen besteht. Hochst-
wahrscheinlich gebe es mehrere
Ursachen. Dazu zihlen neben
genetischen Faktoren, die nicht
in allen Studien berticksichtigt
wurden, auch chemische Verbin-
dungen, die beispielsweise bei der
Zubereitung entstehen. Hier sind
zum Beispiel die heterozyklische
Amine zu nennen, die sich beim
Grillen bilden kénnen. Auch das
in rotem Fleisch enthaltene Eisen
kann die oxidative Schadigung
von Darmzellen erhéhen und
potenziell krebserregende Verbin-
dungen entstehen lassen. Fleisch
und vor allem Fleischerzeugnisse
und Wurst tragen erheblich zur
Aufnahme an geséttigten Fettsdu-
ren bei, die ebenfalls mit Krebs in
Verbindung gebracht werden. Ein
ungiinstiger Faktor hinsichtlich
des Krebsrisikos kann zudem der
Salzgehalt verarbeiteter Fleisch-
produkte sein.

Der World Cancer Research Fund
(WCRF) und das American Insti-
tute for Cancer Research (AICR)

Neben dem gesundheit-
lichen Risiko durch rotes
Fleisch ist zu beden-

ken, dass bei einer sehr
fleischlastigen Erndhrung
Obst und Gemiise meist
zu kurz kommen. Dadurch
verringert sich dann auch
die Aufnahme an Vitami-
nen, Mineralstoffen und
sekundiren Pflanzenstof-
fen. Nach jetzigem Kennt-
nisstand ist abschlieBend
zu sagen: Wer wenig rotes
und wenig verarbeitetes
Fleisch, dafiir mehr Obst
und Gemiise sowie Voll-
kornprodukte verzehrt,

tut seiner Gesundheit mit
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