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Der Verzehr von rotem Fleisch (bspw. Rind, Schwein) und verarbeitetem Fleisch (d. h. Fleisch,
das durch Pokeln, Salzen oder Rauchern verandert wurde) steht im Verdacht, das Krebsrisiko

zu erhéhen [1, 2].

Studienlage

Es gibt viele wissenschaftliche Arbeiten, die den Zusammenhang zwischen dem
Fleischverzehr und der Entstehung von Krebserkrankungen untersuchen. Allerdings
erscheinen die Ergebnisse oft widersprichlich und es gibt sehr verschiedene Empfehlungen
der Weltgesundheitsorganisation und der Fachgesellschaften. Die meisten wissenschaftlichen
Erkenntnisse gibt es fir den Verzehr von rotem und verarbeitetem Fleisch. Fir den Verzehr

von weilRem Fleisch (z.B. Huhn) gibt es nur wenige Studien.

Die unterschiedlichen Studienergebnisse kénnten durch Storfaktoren beeinflusst und erklart
werden. Personen, die mehr Fleisch essen, haben oft auch insgesamt einen ungesinderen
Lebensstil. Sie rauchen haufiger und sind ofter Ubergewichtig [3]. Beide Faktoren erhthen
unabhangig vom Fleischkonsum das Krebsrisiko. In einer Arbeit wurde deshalb untersucht,
wie das Studienergebnis davon abhangt, wenn man z.B. Alkoholkonsum oder Rauchen

bertcksichtigt. Das Ergebnis: Fleisch allein war kein Risikofaktor mehr fir Krebs [4].

Es gibt verschiedene Uberlegungen, weshalb Fleisch/-produkte Krebs auslosen konnten. Zum
einen koénnten bei der Verarbeitung bestimmte Verbindungen entstehen, die erbgutverandernd
oder krebsauslésend sind [5]. Die Bildung dieser Verbindungen hangt u.a. von der Temperatur,
Kochzeit sowie dem Fettgehalt der Lebensmittel ab [6]. AulRerdem kdnnte ein sehr hoher
Eisengehalt bzw. bestimmte eisenhaltige Verbindungen im Fleisch die Zelloberflache des

Dickdarms schadigen und damit zu Darmkrebs fuhren [5].

Empfehlung fur die Praxis



Fleisch ist erst einmal ein guter Lieferant fur Eiweil3e und die Vitamine B1/B6/B12 [2], Eisen,
Zink, Selen und Calcium [7]. Insbesondere eignet sich Fleisch als einfache Eisenquelle, da
sich das enthaltene Eisen leichter vom menschlichen Korper verwerten lasst als aus
pflanzlichen Lebensmitteln [8]. Eisen ist wichtig fur die Blutbildung aber z.B. auch fir die
Muskeln. Ein Eisenmangel macht schlapp und mude. Eiweil3e bestehen aus Aminosauren.
Die meisten Aminosauren kann unser Kdrper selber auch aus anderen Nahrstoffen herstellen.
Einige Aminosauren sind aber essentiell - unser Kérper braucht sie aus der Ernahrung. Fleisch
(und andere tierische EiweilRquellen wie Milch und Milchprodukte) sind sehr gute Quellen fiir

diese essentiellen — lebensnotwendigen — Aminosauren.

Deshalb empfehlen die Fachgesellschaften, dass Gesunde und Patienten mit einer
Krebserkrankung zwei- bis dreimal wochentlich Fleisch und Fleischprodukte in kleinen bis
mafigen Portionen verzehren kdnnen [7]. Insbesondere der Verzehr von verarbeitetem
Fleisch sollte beschrankt und bei der Zubereitung von Fleisch auf eine schonende Methode
(d. h. bevorzugt dinsten, kochen oder schmoren) geachtet werden [7]. Die Deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) empfiehlt abhangig vom Kalorienbedarf nicht mehr als
300-600 g/Woche zu verzehren [9].

Wahrend der Krebstherapie kann bei Tumorpatienten ein etwas hoherer EiweiRbedarf von
1,2-1,5 g pro Kilogramm Korpergewicht am Tag empfohlen werden. Dieser kann unter
bestimmten Bedingungen auch auf bis zu 2 g pro kg Korpergewicht gesteigert werden [10].
Hierfir kann in maiigen Mengen Fleisch empfohlen werden, da pro Energiemenge mehr
Eiweil enthalten ist als bei pflanzlichen Lebensmitteln. Das ist insbesondere dann wichtig,
wenn die Nahrungsaufnahme der Patienten beeintrachtigt ist. AulBerdem haben tierische
gegenlber den pflanzlichen Eiweil3e den Vorteil, dass sie besonders gut vom Kdrper verwertet
werden kdnnen und i.d.R. alle notwendigen Aminosauren (die Bausteine der Eiweil3e) in

ausreichender Menge enthalten [11].

Fur Patienten nach erfolgreicher Therapie gelten die gleichen Empfehlungen wie flr Gesunde.
Erwachsene sollten ca. 0,8 g Eiweil3 pro Kilogramm Korpergewicht am Tag und ab 65 Jahren

ca. 1,0 g/lkg KG am Tag zu sich nehmen [12].
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