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N
achhaltig denkende
Zeitgenossen – insbe-
sondere die Generati-
on der zwischen 1982
und 2004 geborenen

Millenials – schränken ihren
Fleischkonsum aus zwei Gründen
ein: Gesundheit und Tierwohl. Die
Fleischwirtschaft wird derzeit welt-
weit in die Defensive gedrängt und
denkt nach, wie sie mit der Studie
der Internationalen Krebsfor-
schungsagentur (IARC) der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) um-
gehen soll. Allerdings sollten deren
Schlussfolgerungen mit Vorsicht
genossen werden.

Eine internationale WHO-Ex-
pertengruppe stellte im vergange-
nen Jahr fest, dass der Verzehr von
Schinken und anderen Fleischwa-
ren das Darmkrebsrisiko erhöhen
kann. In den USA ist Darmkrebs die
dritthäufigste Krebsart bei Män-
nern und Frauen. Die Klassifikatio-
nen der Internationalen Krebsfor-
schungsagentur befassen sich aller-
dings nur mit der Aussagekraft der
wissenschaftlichen Nachweise zur
krebserregenden Eigenschaft einer
Verbindung oder Substanz. Sie sind
keine Beurteilung des Risikograds.
Nicht alle gefundenen Stoffe kön-
nen in gleichem Maß mit Krebs in
Verbindung gebracht werden.

Fleischerzeugnisse sind Produk-
te, die mit Nitrit gepökelt, geräu-
chert und/oder fermentiert wur-
den. Die dabei entstehenden chemi-

schen Verbindungen sind (mögli-
cherweise) krebserregend
(kanzerogen). Seit vielen Jahrhun-
derten wird Fleisch mit Hilfe von
Salz, Salpeter/Nitrit, Fermentation
und Räuchern über Holz behandelt,
um es zu konservieren oder die sen-
sorischen Eigenschaften zu verän-
dern. Jetzt zeigt die Studie: Wer täg-
lich mehr als 50g verarbeitetes
Fleisch verzehrt, hat ein um 18 Pro-
zent höheres Darmkrebsrisiko.
Noch schwerer wiegt die Zuberei-
tung bei hohen Temperaturen, etwa

auf dem Grill, bei dem das Fleisch
direkt mit den Flammen in Berüh-
rung kommt. Dabei können krebs-
erregende Substanzen entstehen –
vor allem, wenn das Fleisch schwar-
ze Stellen oder Krusten aufweist.

Expertengruppe uneinig

Die Schlussfolgerungen der Exper-
tengruppe beruhen in erster Linie
auf epidemiologischen Studien.
Diese beleuchten, was die Men-
schen aßen, die später an Krebs er-
krankten. Dabei kamen die For-
scher zu keinem einhelligen Fazit,
vielmehr gab es erheblich vonei-
nander abweichende Ansichten. 

Das absolute Risiko beim Ver-
zehr von Fleischerzeugnissen ist ge-
ring. Schätzungen zufolge verursa-
chen Ernährungsformen, bei denen
viel Fleisch verzehrt wird, etwa

30000 Todesfälle durch Krebs jähr-
lich weltweit. Allerdings könnte die
tatsächliche Zahl sehr viel niedriger
sein. In jedem Fall steht sie aber im
krassen Gegensatz zu den eine Mil-
lion Todesfällen pro Jahr, die auf
Rauchen zurückgeführt werden,
und zu den etwa 600000 Toten
durch Alkoholkonsum, die weltweit
zu beklagen sind. Es ist daher wich-
tig, dass offizielle Stellen den Ver-
brauchern nicht suggerieren, sie
sollten kein rotes Fleisch mehr es-
sen. Es ist übertrieben, von einem
moderaten Fleischverzehr abzura-
ten. Es gibt eine Reihe weiterer un-
gewisser Einflüsse wie Umweltfak-
toren und Lebensstil, die Krankhei-
ten mit verursachen können.

Seit dem Ende des Zweiten Welt-
kriegs verzehren Amerikaner statt
kleinen Fleischportionen Riesen-

mengen, und das zunehmend häu-
fig. Es scheint zwar einen Zusam-
menhang zwischen einer Darm-
krebsdiagnose und der verzehrten
Fleischmenge zu geben, die Bestäti-
gung fehlt aber. Die Biomediziner
konzentrieren ihre Studien auf den
hohen Eisengehalt und die Darm-
flora. Sie bringen die Entwicklung
von Krebs mit dem roten Fleisch-
farbstoff Häm in Verbindung, der
womöglich die Epithelzellen der
Darmschleimhaut schädigt. 

Die Dramatik und alarmierende
Art, mit der die IARC an die Öffent-
lichkeit trat, ist enttäuschend. Es ist
auch irreführend, dass nicht der
Nährwert von rotem Fleisch und
Fleischprodukten als Teil einer aus-
gewogenen Ernährung und eines
gesunden Lebensstils hervorgeho-
ben wurde. Fleisch hat eine hohe
Nährstoffdichte und enthält hoch-
wertige Proteine, essenzielle Ami-
nosäuren, Peptide und Vitamine
des B-Komplexes. 

Gesünder durch weniger Natrium

Früher führten Mangelernährung
von Kindern und Müttern, unsau-
beres Wasser und mangelnde Hy-
giene zu Erkrankungen. Heute stel-
len zu viel Zucker, zu wenig Obst
und Gemüse, zu wenig Vollkorn, zu
viel Natrium und zu wenig Nüsse
und Saaten ernährungsbedingte Ri-
sikofaktoren dar.

Das Kochsalzmolekül (NaCl)
setzt sich zu 39,34 Prozent aus Na-
trium und zu 60,66 Prozent aus
Chlorid zusammen. Die Aufnahme
von hohen Natriummengen über
die Nahrung wird mit Bluthoch-
druck und seinen Folgen verknüpft.
Es gibt überzeugende Beweise be-
züglich einer Verbindung zwischen
Salzverzehr, Einkommen und Aus-
bildung: Menschen mit geringem
Einkommen nehmen häufig mehr
Salz auf als Menschen mit höherem
Einkommen und haben daher auch
eine geringere Lebenserwartung. 

Wer unter Bluthochdruck, Herz-
erkrankungen und bestimmten
Nieren- und Lebererkrankungen
leidet, muss seine Natriumaufnah-
me einschränken. Die meisten
Menschen verzehren mit täglich
acht bis zwölf Gramm Salz mehr als
die von der WHO empfohlenen 5g.
Pizza, Hühnchengerichte, salzige
Snacks, Käse oder Suppen treiben
die tägliche Salzaufnahme an. 

Es gibt gesicherte Nachweise,
dass weniger Herzerkrankungen
und Schlaganfälle auftreten, wenn
die Bevölkerung generell weniger
Salz aufnimmt. Politische Entschei-
dungsträger tendieren daher zu ei-
nem Vorsorgeansatz, der eine redu-
zierte Salzaufnahme für die gesam-
te Bevölkerung empfiehlt, nicht nur
für Risikogruppen. Für gesunde
Menschen hat eine Salzreduktion
aber eine Kehrseite: Es können hö-
here Cholesterin-, Triglyzerid- und
Hormonwerte auftreten. 

Krank durch zu wenig Natrium

Weltweit leidet einer von drei Er-
wachsenen im Alter über 25 Jahren
an Bluthochdruck. Das sind etwa ei-
ne Milliarde Menschen. Bluthoch-
druck ist einer der Hauptgründe für
Herzerkrankungen und Schlagan-
fall mit Todesfällen oder Invalidität.
Das Risiko für die Erkrankung
nimmt mit dem Alter zu. Schätzun-
gen zufolge leidet jeder Zweite im
Alter von 60 Jahren daran. 

Schätzungen zufolge sterben et-
wa neun Millionen Menschen jähr-
lich an einer von Bluthochdruck

Weniger ist mehr
Bluthochdruck, Darmkrebs, Herz-Kreislauf-Probleme: Für viele Krankheiten

wird ein übermäßiger Verzehr von Fleisch und Fleischwaren verantwortlich

gemacht. Stattdessen macht es mehr Sinn, Rezepturen zu modifizieren oder

Zubereitungsarten zu ändern.

Statt den Verzehr von

Fleischwaren immer

wieder anzuprangern, ist

es sinnvoller, die Rezep-

turen an die ernährungs-

physiologischen An-

forderungen anzupas-

sen. Foto: Archiv
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ausgelösten Herzerkrankung. Die
meisten Bluthochdruckpatienten
leben in Afrika (46 Prozent der Er-
wachsenen), die wenigsten auf dem
amerikanischen Kontinent (35). 

Alter und Bluthochdruck schei-
nen zusammenzuhängen. Aber das
muss nicht in jedem Fall so sein. Die
Natriumaufnahme erhöht den
Blutdruck, wenn täglich mehr als
5g Salz aufgenommen werden. Dies
gilt insbesondere für Menschen, die
bereits an Bluthochdruck leiden
oder älter als 55 Jahre sind. Weil
man sich auf die Salzreduktion fo-
kussiert, werden weitere Ansätze
zur Kontrolle von Bluthochdruck
häufig ignoriert: eine höhere Auf-
nahme von Kalium, Mäßigung und
ausgewogene Kost. 

Wer zu salzarm isst, muss eben-
falls mit negativen Auswirkungen
rechnen, denn die daraus resultie-
rende Zunahme an bestimmten
Hormonen kann das Auftreten von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen ver-
ursachen. Das geringste Risiko, an
Herz-Kreislauf-Beschwerden zu er-
kranken haben Menschen, die 3 bis
6g Salz pro Tag aufnehmen. 

Weil ernährungsbedingte Er-
krankungen auf dem Vormarsch
sind, müssen Fett- und Natriumge-
halte in verarbeiteten Lebensmit-
teln, Softgetränken und Fleischer-
zeugnissen überdacht werden, die
traditionell höhere Natriummen-
gen enthalten. Allerdings hängt der
Natriumgehalt eng mit sensori-
schen Eigenschaften und funktio-
nellem Nutzen zusammen. Salz und
Fett bewirken ein angenehmes
Mundgefühl. Gibt man knusprige
Lebensmitteleigenschaften und Zu-
cker hinzu, lässt sich ein gewisser
Verzehrzwang nicht kontrollieren. 

Weil verarbeitete Lebensmittel
oft zu viel Salz enthalten, ist es für
den Verbraucher fast unmöglich,
die Aufnahme zu kontrollieren und
die von der amerikanischen Food
and Drug Administration (FDA)
empfohlene Menge von 1500mg
Natrium pro Tag für gefährdete Per-
sonen einzuhalten. Dieser empfoh-
lene Wert basiert auf epidemiologi-
schen Daten und Studien zur Aus-
wirkung auf den Blutdruck. Wer im
Teenageralter seine Natriumauf-
nahme auf die empfohlene Tages-
menge von maximal 2300 mg be-
schränkt, reduziert sein Risiko von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
Infarkte, koronare Erkrankungen,
Schlaganfälle und Bluthochdruck
im Erwachsenenalter. 

Verarbeitete Lebensmittel

liefern zu viel Salz

Salz ist für die physiologischen Ab-
läufe im menschlichen Körper aber
unverzichtbar: Natrium-, Kalium-
und Kalziumsalze kurbeln die Ar-
beit der Nervenzellen an, helfen bei
der Muskeltätigkeit und sorgen für
das osmotische Gleichgewicht der
Körperflüssigkeiten. Offensichtlich
liefern aber verarbeitete Lebens-
mittel das meiste, täglich aufge-

nommene Salz und nicht der Salz-
streuer. Schätzungsweise 70 Pro-
zent stammen aus Dosensuppen,
Brot, Snacks, Aufschnitt, Käse, Ge-
würzen und erstaunlicherweise
auch Muffins und Donuts. Bei Back-
waren wird es allerdings nicht nur
als geschmacksgebende Substanz
zugesetzt, sondern auch zur Verbes-
serung und Lockerung der Teigtex-
tur. 

Doch auch für andere Lebens-
mittelproduzenten und Fleischver-
arbeiter bietet der Einsatz von Salz
im Herstellungsprozess erhebliche
technologische Vorteile: Als halt-
barkeitsverlängernde Zutat ist es
preiswert. Es unterstreicht den Ge-
schmack, verbessert die Textur und
überdeckt bittere Noten. Würde
man Verbraucher fragen, ob der
Salzgehalt zugunsten synthetischer
oder chemischer Zusatzstoffe redu-
ziert oder gar eliminiert werden
soll, wären viele strikt dagegen.

Bei der Natriumaufnahme
kommt es auf Ausgewogenheit an:
Eine zu geringe Zufuhr kann eben-
so negative physiologische Folgen
nach sich ziehen: Der Gehalt an Tri-
glyzeriden, die Insulinresistenz und
die Aktivität des sympathischen
Nervensystems steigen. Als Folge
erhöht sich das Risiko einer Herz-
erkrankung deutlich. 

Kalium- und Phosphataufnahme

beachten

Verschiedene Faktoren deuten auf
einen Zusammenhang zwischen ei-
ner Senkung des Blutdrucks und ei-
ner Ergänzung der Nahrung mit
Kalium hin. Wenn Lebensmittel bei
der Herstellung mit Kalium ange-
reichert werden, sollte gleichzeitig
der Salzgehalt (Natriumchlorid) zu-
rückgefahren werden. Nur dann
kommt dem Organismus die opti-
male Ausgewogenheit beider Mine-
ralstoffe zugute. Eine höhere Kali-
umzufuhr erreichen Konsumenten
durch den Verzehr von Gemüse,
Obst (Bananen) und Nüssen. Eine
erhöhte Kaliumzufuhr über die
Nahrung hat positive Auswirkun-
gen auf den Blutdruck – im Idealfall
macht sie die Einnahme blutdruck-
senkender Medikamente teilweise
oder ganz überflüssig. Die WHO

empfiehlt eine tägliche Mindestauf-
nahme von 3,5g Kalium.

Phosphate werden Nahrungs-
mitteln häufig aus technologischen
Gründen zugegeben: als Säue-
rungsmittel, Säurepuffer, Emulga-
toren oder zur Aktivierung von
Fleischeiweiß. Diese chemischen
Verbindungen sind in vielen verar-
beiteten Lebensmitteln enthalten,
beispielsweise in Fleischerzeugnis-
sen, Streichkäse, Getränken, gefro-
renem und konserviertem Gemüse,
Dosensuppen und Backwaren. Na-
türliche Phosphatester sind in pro-
teinreichen Lebensmitteln wie ma-
gerem Fleisch, Fisch, Eiern und
Milchprodukten enthalten. Sie wer-
den im Darm langsam aufgeschlos-
sen, bevor sie vom Körper resor-
biert werden. Bei einer normalen
Ernährung werden etwa 50 Prozent

der organischen Phosphatester auf
diese Weise verwertet.

Weil Verbraucher häufig zu ver-
arbeiteten Lebensmitteln greifen,
ist auch die Menge an verwendetem
Phosphat als Zusatzstoff gestiegen.
Nach Expertenschätzungen hat
sich die tägliche Aufnahme an
Phosphaten von etwas weniger als
500mg im Jahr 1980 auf 1000mg
im Jahr 2012 verdoppelt. Die meis-
ten Vorschriften des Lebensmittel-
rechts fordern keine mengenmäßi-
ge Begrenzung, wohl aber die Kenn-
zeichnung von Phosphaten oder de-
ren E-Nummern auf dem jeweiligen
Produkt. Die amerikanische Land-
wirtschaftsbehörde gab für das
Jahr 2006 eine durchschnittliche
Aufnahme von 1334mg Phosphat
für alle Konsumenten über zwei
Jahren an. Die empfohlene Tages-

zufuhr (RDA) beträgt jedoch ledig-
lich 1250mg für Kinder und Ju-
gendliche und 700mg für Erwach-
sene. Phosphate, die Fleisch, Molke-
rei-Erzeugnissen, Backwaren und
Frühstücksflocken in anorgani-
scher Form zugesetzt werden,
scheinen höhere Blut-Phosphat-
werte auszulösen als die natürlich
vorkommenden (organischen) Ver-
bindungen. Zu viel Phosphat scha-
det insbesondere Menschen, die be-
reits geschädigte Nieren haben
oder an einer chronischen Nieren-
erkrankung leiden. 

Industriell verarbeitete Lebens-
mittel weisen höhere Mengen an
(Poly)Phosphaten auf, die aus
Gründen der Produktbeschaffen-
heit und/oder zur Kostenkontrolle
zugesetzt wurden. Beispielsweise
dienen chemisch hergestellte Phos-
phate als Konservierungsmittel, zur
Erhöhung der Ausbeute, als Säure-
puffer, zur Unterstützung der
Emulgierung, aber auch zur Redu-
zierung des „Aufwärmgeschmacks“
in gekochten Fleischerzeugnissen.
Bei Schmelzkäse oder Käsezuberei-
tungen werden sie häufig in Form
von Schmelzsalzen zugefügt. For-
schungen haben ergeben, dass es ei-
ne mögliche Verbindung zwischen
Sterblichkeit und höheren Phos-
phatgehalten im Blut gibt: Letztere
bewirken bei Nierenpatienten eine
Verkalkung des Organs. 

Salz und Phosphate sind wahr-
scheinlich die am häufigsten ver-
wendeten Zusatzstoffe für fast alle
Produkte, die weltweit von der
Fleisch verarbeitenden Industrie
hergestellt werden: für emulgierte,
grobe oder fein zerkleinerte
Fleischerzeugnisse wie auch für
Teilstücke. Vielleicht ist jetzt die
Zeit gekommen, dass Salz und
Phosphate gekennzeichnet werden
– nicht nur qualitativ, sondern auch
quantitativ. | afz 40/2016
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Der Nutzen salzarmer oder zumindest -reduzierter Lebensmittel hat

diejenigen noch nicht erreicht, die davon am meisten profitieren

würden. Foto: Hoogenkamp 
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Es ist übertrieben,

von einem

moderaten

Fleischverzehr

abzuraten.


