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Rotes Fleisch - doch nicht krebserregend?

Viele Deutsche — vor allem die Manner —werden bel aktuellen Schlagzeilen wie ,Kaum Risiken fir die
Gesundheit: Forscher sprechen rotes Fleisch frei* [1] und anderen Entwarnungssignalen erleichtert
aufgeatmet und gleich das nachste Grillfest organisiert haben. Wer liest da schon weiter? Die Uberschrift
sagt doch schon alles: Freispruch!

Ernéhrung und Gesundheit

Die Fleischliebhaber unter Ihnen missen wir leider enttauschen. Zwar vertritt eine Gruppe von
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Wissenschaftlern aufgrund einer aktuellen Analyse die These, dass Fleisch® und verarbeitete
Fleischprodukte” weiter wie bisher verzehrt werden kénnen [2], doch diese Schlussfolgerung steht im
Kontrast zu den bisherigen Ernghrungsempfehlungen der Fachgesellschaften, die alle zu einer
Begrenzung des Fleischverzehrs, vor alem bei rotem Fleisch, raten. Der World Cancer Research Fund
(WCREF) beispiel sweise empfiehlt, den Verzehr von rotem Fleisch auf 350-500 g pro Woche zu
beschréanken. Wenn Uberhaupt, sollen moglichst wenig verarbeitete Flei schprodukte gegessen werden [3].
M Ussen die bisherigen Erkenntnisse nun revidiert werden?

»Nein“, sagt Mrs. Brown vom WCRF ganz deutlich [4]. Die Institution hat schnell auf die neue
Veroffentlichung reagiert und bezieht klar Stellung. Sie bleibt bei den bisher gultigen Empfehlungen und
erklart auch genau, warum. Unter anderem wurden wichtige Studien in die aktuelle Ubersichtsarbeit nicht
mit einbezogen; dafr flossen Daten zu V orlieben und Gewohnheiten beim Fleischverzehr mit in die
Anayse ein. Die Gruppe an Wissenschaftlern schlussfolgert, dass fur die meisten Menschen die
erwunschten Effekte, die mit einem reduzierten Fleischverzehr einhergehen (z.B. 24 % weniger
Typ-2-Diabetes, 10 % weniger Krebsfélle, 14 % weniger kardiologisch bedingte Todesfélle), die
unerwinschten Effekte (Einfluss auf die Lebensqualitét, Belastung durch veranderte kulturelle und
personliche Essgewohnheiten) nicht aufwiegen.

Die vielen bisherigen Studien, die das Gesundheitsrisiko von rotem und besonders von verarbeitetem
Fleisch klar nachweisen (z.B. [5-8]), aufgrund dieser Abwagung einfach in den Wind zu schlagen, wére
laut WCRF schlicht falsch. Die Institution und viele weitere Gesundheits-organi sationen haben daher eine
offizielle Stellungnahme zur Thematik verabschiedet, in der sie betonen, dass ein zu hoher Verzehr das
Risiko vor allem fur Darmkrebs erhoht [9].
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In der Kiiche

Der aktuelle Fleischverzehr in Deutschland lag 2018 im Jahresdurchschnitt bei 60 kg pro Kopf (9,7 kg
Rind, 35,7 kg Schwein, 13,2 kg Gefliigel sowie insgesamt 1,6 kg Fleisch von Schafen, Ziegen, Pferden,
Wild und Innereien) [10]. Wir Deutschen essen demnach wdchentlich im Durchschnitt knapp 1 kg rotes
Fleisch und damit doppelt soviel, wie wir nach WCRF hdchstens durften (siehe oben). Wirden wir also
weiter so viel Fleisch essen, wie wir es gewohnt sind, hdtten wir laut WCRF ein erheblich erhthtes Risiko
nicht nur fir Krebs, sondern auch fur Diabetes und Herzkreislauferkrankungen [11].

Weitere Grinde, den Fleischkonsum zu reduzieren, fur die wir uns am Tumorzentrum M Unchen stark
machen, sind ethische und 6kologische Bedenken, die wir in unserem Blogbeitrag .. Sich gesund und

enussvoll aber zugleich auch ethisch richtig erndhren — geht das denn Uberhaupt?* erlautert haben. Daher
mochten wir abschlief3end eine Lanze fir eine ethisch und 6kologisch vertretbare Flei scherzeugung
brechen (artgerechte Haltung und Fitterung der Nutztiere, keine Massentierhaltung), denn damit tun sie
nicht nur sich und ihrer Gesundheit, sondern auch der Natur und den Tieren etwas Gutes.

Besonders Wildfleisch verdient hier spezielle Erwahnung. Aufgrund der Haltung im ursprtinglichen

L ebensraum mit artgerechtem Futter und Bewegung zeichnet sich diese Fleischart durch ein gutes
Fettsaureprofil, einen hohen Nahrstoff- und einen geringeren Fettgehalt aus [12]. Auch wenn wir nur
begrenzt rotes Fleisch essen sollten (siehe oben), Reh-/Hirschfleisch darf es aus Expertensicht gerne sein.
Natdrlich kommt leicht an Wildfleisch heran, wer einen Jager seines Vertrauens kennt. Doch auch bel
Fleisch- oder Wildhandlern, manchen Metzgereien am Land oder im Feinkostladen kann man frisches
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Rehfleisch kaufen. In VVakuum verpackt hat es sich bis zu 4 Wochen im Kuhlschrank.

! Zum roten Fleisch zahlt das Muskelfleisch von Saugetieren, einschlielflich Rind, Kalb, Schwein, Lamm,
Hammel, Ziege, Hirsch/Reh und Pferd [11].

2 \erarbeitetes Fleisch bezieht sich auf Fleisch, das durch Salzen, Trocknen, Fermentieren, Réuchern oder
andere Prozesse im Geschmack aufgewertet oder in der Haltbarkeit verlangert wurde [11] (z.B. Speck,
Salami oder Wiirste).
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