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Identität durch FleischFleisch in unserer Gesellschaft

Rotes Fleisch – Vom gehaltvollen Nährstofflieferanten zum kanzerogenen Agens? 
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Bratwurst aus der Mikrowelle? Oder doch lieber vom Grill? 
Spätestens dieses Gedankenexperiment macht klar, dass je-
de Garmethode ihre Besonderheiten hat. Ohne strukturier-
tes Wissen über die verschiedenen Verfahren wird der Ko-
cherfolg zum Glücksspiel.

Damit sich Schüler und Auszubildende die wichtigsten Me-
thoden einfach einprägen können, gibt es die aid-Lehrta-
feln Garverfahren für den hauswirtschaftlichen Unterricht. 
Sie fassen die wesentlichen Merkmale sowie die Vor- und 
Nachteile der gängigsten Garmethoden übersichtlich und 
einprägsam zusammen. 

Die beiden Tafeln sind unterteilt in feuchte und trockene 
Garverfahren. Für jede Zubereitungsart werden die Tempe-
raturanforderungen, das erforderliche Gargeschirr und typi-
sche Lebensmittel und Gerichte angegeben. So können die 

einzelnen Zubereitungstechniken schnell und umfassend 
miteinander verglichen werden.

Das mitgelieferte Heft „Einfach kochen lernen – Basiswissen 
Küche“ enthält die Lehrtafeln im Mittelteil verkleinert als 
DIN-A3-Poster. In dem farbigen DIN-A4-Heft sind außerdem 
Schritt für Schritt die wichtigsten Grundlagen und Arbeits-
techniken bei der Lebensmittelzubereitung beschrieben. So 
erfährt der Leser unter anderem, wie der Arbeitsplatz zum 
Schneiden optimal eingerichtet wird, wie Lebensmittel fach-
gerecht eingeweicht, geschält oder zerkleinert werden, aber 
auch, wie sich Vitamine und Mineralstoffe beim Garen am 
besten schonen lassen.

Das Begleitheft kann in größeren Stückzahlen nachbestellt 
und an die Schüler oder Auszubildenden verteilt werden.
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

wenn ich meine Söhne frage, was sie sich zum Essen wünschen, ken-
ne ich die Antwort eigentlich schon: „Fleisch!“ Frage ich meine Toch-
ter, weiß ich, dass sie „Salat!“ sagen wird. Und immer wieder bin ich 
erstaunt, wie zuverlässig meine Kinder diese geschlechtsspezifischen 
Vorlieben reproduzieren. Vor allem aber erstaunt mich, wie fest ver-
ankert sie in unserer Gesellschaft zu sein scheinen, dass schon Kinder 
darauf reagieren. Ich gebe zu, dass ich geneigt bin, unserer Vorbild-
rolle als Eltern (Vater Fleisch, Mutter Salat) eine gewisse Verantwor-
tung zu geben und auch Genetik und Epigenetik nicht auszuschlie-
ßen. Letztlich läuft aber doch alles auf dasselbe hinaus: Wir sind, wie 
alle anderen Menschen auch, historisch, kulturell und sozial geprägt. 
Für uns als Familie käme eine vegetarische oder gar vegane Ernäh-
rungsweise – zumindest im Moment – nicht in Frage.

Natürlich weiß man nie, wie sich gesellschaftliche Strömungen auf 
die eigene Familie auswirken. Schließlich ist der neue Trend kaum 
zu übersehen. Keine Frage: Tierwohl, Nachhaltigkeitsüberlegungen, 
freiwillige Beschränkung, all das sind löbliche Motive! Aber warum 
entschuldigen sich Fleischliebhaber inzwischen dafür, dass sie Fleisch 
mögen? Ganz pauschal schon mal vorab? Wenn noch niemand weiß, 
ob sie sich vielleicht nur einmal im Monat ein Bio-Schnitzel gönnen 
und ansonsten Käse auf das Butterbrot legen? Ganz offenbar bedient 
der neue Trend – dem im Grunde ja nur eine Handvoll „echte“ An-
hänger folgen – gewichtige Bedürfnisse, zum Beispiel das, ein „guter“ 
Mensch zu sein. (Oder vielleicht ein „besserer“ als der Nachbar, der 
sein Grillfleisch immer noch im Supermarkt kauft …) 

Diese und viele andere kulturelle, soziale und psychologische Aspek-
te des Fleisch- oder Nicht-Fleischverzehrs untersuchen Professorin 
Kirsten Schlegel-Matthies aus Paderborn und Professor Christoph 
Klotter aus Fulda jeweils in ihren Beiträgen. Beide fördern viele inte-
ressante Zusammenhänge zu Tage und beantworten Fragen, die wir 
so vielleicht noch gar nicht gestellt haben. Insgesamt wird klar: Fleisch 
ist aus unserer Kultur einfach nicht wegzudenken. Warum sonst soll-
ten vegetarische und vegane „Wurstwaren“, die dem Trend „Clean 
Eating“ alles andere als entsprechen, solchen Zulauf haben und den 
Wurstproduzenten schwindelnd hohe Umsatzzuwächse bescheren? 

Fleisch ist eben „ein Stück Lebenskraft“, auf das kaum jemand völlig 
verzichten will – sei es vegetarisch oder vegan! 

Ihre

Dr. Birgit Jähnig | Chefredakteurin
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KURZ GEFASST

Algen – gute Jodlieferan-
ten? 

Algen enthalten teilweise sehr viel 
Jod: Mit bis zu 6.500 Milligramm 
Jod pro Kilogramm Trockenprodukt 
liefern sie Mengen des Spurenele-

mentes, an die der Schilddrüsen-
stoffwechsel von Europäern nicht 
angepasst ist. Denn anders als im 
asiatischen Raum, wo Algen alltägli-
cher Bestandteil der Ernährung sind, 
herrscht hierzulande ein milder Jod-
mangel. Deutsche nehmen durch-
schnittlich täglich nur etwa 125 Mi-
krogramm Jod auf – statt, wie von 
der Deutschen Gesellschaft für Er-
nährung (DGE) empfohlen, zwischen 
180 und 200 Mikrogramm. Eine un-
gewohnt hohe Jodzufuhr kann vor 
allem für Menschen mit Schilddrü-
senerkrankungen wie Morbus Base-
dow, Hashimoto oder heißen Knoten 
kritisch sein. 
Neben dem hohen Jodanteil ist auch 
die Belastung von Algen mit Schwer-
metallen problematisch. Wie eine 
aktuelle Untersuchung des Bundes-
amtes für Verbraucherschutz und Le-

Fleischerzeugung im 
ersten Halbjahr mit neuem 
Spitzenwert

Im ersten Halbjahr 2015 wurde in 
deutschen Schlachtbetrieben mit 
4,07 Millionen Tonnen ein neuer 
Spitzenwert bei der Erzeugung von 
Fleisch erreicht. Das entspricht ei-
nem Anstieg um zwei Prozent ge-
genüber dem Vorjahreszeitraum. 
Schweineschlachtungen hatten ent-
scheidenden Anteil an dem Produk-
tionsanstieg. Die Zunahme ist auf 
die höheren Schlachtzahlen (+3 %) 

Nudeln, Würstchen oder 
Obst – was Kinder essen 

Die Kinder-Ernährungsstudie zur Er-
fassung des Lebensmittelverzehrs 
(KiESEL) ist gestartet. Die letzte 

Getreide dominiert den 
Anbau auf deutschem 
Ackerland

Im Jahr 2015 blieb die Fläche, die in 
Deutschland als Ackerland dient, mit 
11,9 Millionen Hektar im Vergleich 
zu den Vorjahren konstant. Die Land-
wirte verwendeten den größten An-
teil der Ackerfläche mit 6,6 Millio-
nen Hektar (55 %) auch 2015 für den 
Anbau von Getreide (Weizen als be
deutendste Feldfrucht +2 %, Roggen  
-1 %, Gerste +3 %).	 ■

destatis
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bensmittelsicherheit (BVL) zeigt, rei-
chern Algen oft beträchtliche Men-
gen an Blei, Cadmium, Aluminium 
und Arsen aus dem Meerwasser an. 
Am zuverlässigsten und sichersten 
lässt sich der Jodbedarf über jodier-
tes Speisesalz und den regelmäßigen 
Verzehr von Seefisch, Milch- und 
Milchprodukten erreichen. Wer nicht 
auf Algen verzichten möchte, soll-
te diese nicht täglich verzehren und 
darauf achten, dass der Jodgehalt auf 
dem Produkt angegeben ist.            ■ 

AK Jodmangel

Quellen: 
•	Bundesamt für Verbraucherschutz und Lebens-

mittelsicherheit: BVL weist auf Probleme bei der 
Heißhaltung von Speisen hin. Pressemeldung vom 
26.11.2014; https://idw-online.de/de news615274

•	Bundesinstitut für Risikobewertung: Gesundheitli-
che Risiken durch zu hohen Jodgehalt in getrockne-
ten Algen. Stellungnahme  vom 12.06.2007,http://
www.bfr.bund.de/cm/343/gesundheitliche_risi-
ken_durch_zu_hohen_jodgehalt_in_getrockne-
ten_algen.pdf

inländischer Schweine zurückzufüh-
ren. Die Zahl der im Ausland gemäs-
teten, in Deutschland geschlachteten 
Schweine sank (-4,8 %).
Die Produktion von Rindfleisch 
wuchs um 1,7 Prozent, die von Ge-
flügelfleisch lag mit +0,5 Prozent 
knapp über dem Ergebnis der Vor-
jahresperiode. Das Fleischaufkom-
men bei Schaf-, Ziegen und Pferde-
fleisch bewegte sich mit 10.900 Ton-
nen auf relativ niedrigem Niveau; 
8.200 Tonnen davon entfielen auf 
Lammfleisch.	 ■

destatis

deutschlandweite repräsentative Be- 
fragung zur Erhebung von Verzehrs-
daten bei Kindern dieser Altersgrup-
pe fand vor zwölf Jahren statt (VELS-
Studie). Die KiESEL-Studie erhebt  
deutschlandweit die Verzehrsda-
ten von Kindern im Alter von sechs 
Monaten bis einschließlich fünf Jah-
ren. Sie wird als Modul der Stu-
die zur Gesundheit von Kindern 
und Jugendlichen in Deutschland 
(KiGGS Welle 2) des Robert-Koch-
Instituts (RKI) durchgeführt. Die re-
präsentativen Daten fließen in die 
BfR-Risikobewertungen zu Zusatz-
stoffen, Pflanzenschutzmittelrück-
ständen oder unerwünschten Stof-
fen in Lebensmitteln ein. BfR-In-
terviewerinnen besuchen in einem 

KiESEL-Mobil eintausend Familien 
in ganz Deutschland, um die Eltern 
zum Lebensmittelverzehr ihrer Kin-
der zu befragen, die Kinder zu wie-
gen und zu messen. Die zufällig er-
hobenen Familien protokollieren an 
vier Tagen in einem Ernährungstage-
buch alle von den Kindern gegesse-
nen Lebensmittel mit Mengen- oder 
Gewichtsangabe, Marke und Verpa-
ckung des Produktes sowie Geträn-
ke. Im Anschluss an die Datener-
hebung wird der durchschnittliche, 
tägliche Verzehr beispielsweise von 
tierischen oder pflanzlichen Lebens-
mitteln nach Geschlecht, Alter oder 
Region ausgewertet. Erste Ergebnis-
se sollen 2018 vorliegen.	 ■

BfR
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KURZ GEFASST

Erweiterte EU-Kriterien 
zur Identifizierung endo-
kriner Disruptoren 
Die vom Bundesinstitut für Risiko-
bewertung (BfR) Anfang Juni auf der 
EU-Konferenz „Endokrine Disrup-
toren“ vorgestellte Entscheidungs-
matrix für die gesundheitliche Be-
wertung dieser Stoffe sieht vor, bei 
deren Identifizierung nicht nur die 
Wirkstärke hinsichtlich der endokri-
nen Effekte zu berücksichtigen, son-
dern auch deren Schweregrad, Re-
versibilität und Spezifität sowie die 
Konsistenz der wissenschaftlichen 
Studien. Diese Kriterien sollen dazu 
dienen, Stoffe in eine der drei Kate-
gorien „Endokrin aktive Substanz“, 
„Unter Verdacht stehender Endokri-
ner Disruptor“ oder „Endokriner Dis-
ruptor“ einzuteilen. Auf Grundlage 
dieser Kategorien könnten endokri-
ne Disruptoren auch auf Vorschlag 

der EU in Pflanzenschutzmitteln und 
Biozidprodukten verboten werden.

Endokrine Disruptoren (WHO)
Von außen zugeführte Substanzen 
oder Mischungen, die die Funktion 
des Hormonsystems verändern und 
dadurch gesundheitlich schädliche 
Wirkungen im Organismus, bei seinen 
Nachkommen oder (Sub-)Populatio-
nen verursachen.

Die Wissenschaft unterscheidet zwi-
schen endokrinen Substanzen und 
endokrinen Disruptoren, da hormo-
nell wirksame Stoffe nicht notwen
digerweise die Gesundheit schädi-
gen.	
 
Weitere Informationen:
http://ec.europa.eu/health/ 
endocrine_disruptors/events/
ev_20150416_en.htm

Arbeitszeit von Erwachse-
nen – Kinder machen den 
Unterschied

Erwachsene verbrachten 2012/2013 
durchschnittlich rund 24,5 Stunden 
je Woche mit unbezahlter Arbeit 
und rund 20,5 Stunden mit Erwerbs-
arbeit. Frauen arbeiteten mit rund  
45,5 Stunden insgesamt eine Stun-
de mehr als Männer. Dabei leiste-
ten Frauen zwei Drittel ihrer Arbeit 
unbezahlt, Männer weniger als die 
Hälfte. Frauen verbrachten etwa je-
de Woche über 2,5 Stunden weniger 
mit der Zubereitung von Mahlzeiten, 
der Reinigung der Wohnung oder 
der Textilpflege als elf Jahre zuvor. 
Männer verwendeten 2012/2013 

wöchentlich eine Stunde weniger 
auf Gartenarbeit, Tierpflege, Bauen 
und handwerkliche Tätigkeiten als 
2001/2002. 
Der Zeitaufwand für Arbeit unter-
scheidet sich deutlich zwischen 
Haushalten mit (58 Std.) und ohne 
Kind (48,5 Std.). Die Differenz ergibt 
sich vorrangig durch mehr unbezahl-
te Arbeit, die etwa bei der Kinderbe-
treuung und der Haushaltsführung 
anfällt. Mütter verbrachten je Wo-
che durchschnittlich sieben Stunden 
weniger mit bezahlter und 15 Stun-
den mehr mit unbezahlter Arbeit, Vä-
ter leisteten mehr bezahlte (+ 7 Std.) 
und mehr unbezahlte Arbeit (+ 4 Std.)  
als Männer ohne Kind.	 ■

destatis
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Überschuldete mit durch-
schnittlich 34-fachem 
ihres Monatseinkommens 
im Minus

Die durchschnittlichen Schulden ei-
ner überschuldeten Person, die 
im Jahr 2014 die Hilfe einer Bera-
tungsstelle in Anspruch genommen 
hat, betrugen 34.504 Euro. Das 
war knapp das 34-fache des durch-
schnittlichen monatlichen Einkom-
mens dieses Personenkreises (1.020 
Euro). Ein durchschnittlicher Schuld-
ner bräuchte demnach 34 Monate, 
um seine Verbindlichkeiten komplett 
zurückzuzahlen, wenn er sein ganzes 
Einkommen für den Schuldendienst 
nutzen könnte (Überschuldungsin-
tensität). 
Überschuldete Männer müssten 39 
Monatseinkommen für die Rückzah-
lung aufwenden, bei Frauen wären 
es 28. Die Überschuldungsintensität 
steigt mit dem Alter der überschul-
deten Person stetig an. Haben unter 
25-Jährige zehnmal so hohe Schul-
den wie monatliche Einkünfte, so 
sind sie bei über 65-Jährigen 53-mal 
so hoch. Das resultiert vor allem aus 
höheren Schulden im Alter, während 
sich die durchschnittlichen Einkom-
men weniger unterscheiden. 
Überdurchschnittlich lange brauchen 
Paare ohne Kinder (50 Monate) so-
wie alleinlebende (38 Monate) oder 
alleinerziehende Männer (34 Mona-
te, um ihre Schulden zurückzuzah-
len. 
Die Verbindlichkeiten bei Erwerbstä-
tigen belaufen sich auf 45.845 Euro, 
während Nicht-Erwerbstätige Schul-
den in Höhe von 27.343 Euro haben. 
Aufgrund unterschiedlicher Einkom-
menssituationen weisen die beiden 
Personengruppen mit 35 Mona-
ten (erwerbstätig) und 32 Monaten 
(nichterwerbstätig) ähnliche Über-
schuldungsintensitäten auf. 
Hauptauslöser einer Überschuldung 
waren der Verlust des Arbeitsplatzes 
(19 %), Trennung, Scheidung oder 
Tod der Partnerin/des Partners (zu-
sammen 12 %) sowie Erkrankung, 
Sucht oder Unfall (zusammen eben-
falls 12 %). Unwirtschaftliche Haus-
haltsführung (11 %) und gescheiterte 
Selbstständigkeit (8 %) waren weite-
re bedeutende Ursachen.	 ■

destatis
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Meinungsbarometer 
des BerufsVerbandes 
Oecotrophologie
Jahrestagung des VDOE

Über 300 Fachkräfte aus Ernährungs-
beratung und -therapie nahmen im 
Frühjahr 2015 an einem internen 
bundesweiten Meinungsbarometer 
des BerufsVerband Oecotrophologie 
(VDOE) teil. Auf der Jahrestagung 
des Verbands diskutierten die Mit-
glieder die Ergebnisse.
•	 Schwerpunkte in der Beratung sind 

Übergewicht und Adipositas sowie 
Allergien und Unverträglichkeiten. 

•	 Patienten werden vor allem durch 
den Wunsch, gesundheitliche Be-
schwerden zu lindern oder das Ge-
wicht zu reduzieren, motiviert, ihr 
Ernährungsverhalten zu verändern. 
Auch die Einbeziehung des per-
sönlichen Umfeldes spielt eine gro-
ße Rolle.

•	 Aus Sicht der Beratungskräfte sind 
die meisten Klienten interessiert, 
neugierig und motiviert.

•	 Über die Hälfte der Fachkräfte er-
lebt, dass ihre Klienten gut infor-
miert sind, jedoch Zusammenhän-
ge falsch einschätzen. 

•	 Über 70 Prozent sehen ihre Klien-
ten von Detailwissen überfordert. 
Zwei Drittel geben an, Klienten sei-
en bei der Wahl ihrer Lebensmittel 

heute stärker verunsichert als frü-
her.

•	 91 Prozent der Fachkräfte den-
ken, dass die Medien die Hal-
tung der Klienten stark beeinflusst.  
89 Prozent glauben, dass die Kli
enten die Aussagen der Ernäh-
rungsfachkräfte für gewichtig hal-
ten; letztere und Ärzte genössen 
eine hohe Glaubwürdigkeit. 

Interview mit Kerstin Wriedt 
Vorstandsvorsitzende des VDOE 

Was war aus Ihrer Sicht das wichtigste Ergebnis?
Die Ergebnisse spiegeln, was auch in anderen Teilen der Öffentlichkeit diskutiert 
wird: Menschen können sich an vielen Stellen informieren, es braucht aber auch 
eine fachkundige Einordnung. Praktisch heißt das, dass ein Teil der Beratungszeit 
oft daran geht, Informationen zu sortieren. Ein weiteres wichtiges Ergebnis ist 
der Einblick in das Tun von Ernährungsberatung und –therapie: Wir sehen neben 
der Wissensvermittlung einen hohen Anteil motivierender Arbeit, der oft auch das 
private Umfeld der Klienten einbindet. Das unterstreicht, was qualifizierte Ernäh-
rungsfachkräfte auszeichnet und wodurch sie sich von den unqualifizierten An-
geboten unterscheiden.

Wo werden Sie an die Umfrageergebnisse anknüpfen? 
Wir tragen die Ergebnisse weiter und nehmen das Thema „Informationsstand“ 
und „Verunsicherung der Klienten“ mit, wenn es um die Bedeutung des zeitli-
chen Bedarfs in Ernährungsberatung und -therapie geht. Aus Sicht des Verbandes 
ist es wichtig und sinnvoll, eine qualitätsorientierte Zusammenarbeit und den 
Austausch zwischen Wissenschaft, Ernährungsfachkräften und Medien weiter zu 
fördern. Die rege Teilnahme und die positiven Rückmeldungen unserer Mitglieder 
haben uns bestärkt, den Austausch in dieser Form weiter zu unterstützen. Dem 
ersten Meinungsbarometer werden weitere folgen. 

Mit Kerstin Wriedt sprach Eva Neumann.
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•	 Die Hälfte der Fachkräfte setzt in 
der Ernährungsberatung zu glei-
chen Teilen auf Wissensvermitt-
lung und emotionale Motivation 
des Klientels.	 ■

Eva Neumann, Berlin

Weitere Informationen: 
www.vdoe.de

Kerstin Wriedt
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Psychische Gesundheit 
von Männern
3. Männergesundheitskongress

Zwar weisen Männer gegenüber 
Frauen mit rund acht Prozent eine 
halbierte Lebenszeitprävalenz an De-
pressionen auf, man geht jedoch da-
von aus, dass psychische Erkrankun-
gen, insbesondere Depressionen, bei 
Männern unterdiagnostiziert und 
dementsprechend unzureichend be-
handelt sind. Schließlich nahmen bei 
Männern Arbeitsunfähigkeitsfälle 
aufgrund psychischer Erkrankungen 
von 1994 bis 2003 um 82 Prozent 
zu. „Vor allem Depressionen äußern 
sich bei Männern anders als bei Frau-
en“, informierte Professor Harald 
Gündel von der Klinik für Psychoso-
matische Medizin und Psychothera-
pie, Universitätsklinikum Ulm auf der 
Veranstaltung des Bundesministeri-
ums für Gesundheit (BMG) und der 
Bundeszentrale für gesundheitliche 
Aufklärung (BZgA). Externalisierende 

Symptome wie Reizbarkeit, Aggres-
sion, Feindseligkeit oder Substanzge-
brauch überwiegen. Männer bewäl-
tigen Stress häufig mit Suchtverhal-
ten wie Alkoholkonsum oder Glücks-
spiel, zeigen exzessives Verhalten bei 
der Arbeit, in der Freizeit oder im Se-
xualleben. Diese Muster können die 
typischen internalisierenden Depres-
sionszeichen Niedergeschlagenheit, 
Erschöpfung und Resignation über-
decken. Nach dem Prinzip der hege-
monialen Männlichkeit, das die do-
minante soziale Position von Män-
nern garantieren soll, verleugnen sie 
Schwäche, Schmerzen und Verletz-
lichkeit und streben emotionale und 
körperliche Kontrolle, Unabhängig-
keit, Stärke, Robustheit und Härte 
an. Psychische Krankheiten sind bei 
Männern ein Tabuthema, gelten eher 
als Stigma. Oft fehlt es am offenen 
Umgang damit. So äußern sich 70 
Prozent der psychischen Beschwer-
den als körperliche Beschwerden, 

etwa als chronische Rückenschmer-
zen. Männer begehen mehr als drei-
mal so häufig Suizide. Soziale Stres-
soren wie „das Gesicht nicht wahren 
zu können“ oder „zu wenig Wert-
schätzung bei hohem Einsatz“ verur-
sachen Männern den größten Stress: 
Sie erhöhen den Blutdruck, das Le-
vel an Stresshormonen und proin-
flammatorischen Zytokinen steigt. 
Gleichzeitig weisen Männer unter 
experimentellen Stressbedingungen 
stärkere physiologische Reaktionen 
auf als Frauen. Langfristig steigt das 
inflammatorische Niveau und damit 
das Risiko für zum Beispiel kardio-
vaskuläre und psychische Erkrankun-
gen. Schließlich haben Männer eine 
um sechs Jahre geringere Lebens-
erwartung als Frauen. Jeder vierte 
Mann (und jede 15. Frau) hat noch 
nie an einer Vorsorgeuntersuchung 
teilgenommen. 

Gesundheitskommunikation 
im betrieblichen Kontext
Der Betrieb kann als Ressource die-
nen, einen stabilisierenden sinnstif-
tenden Aspekt enthalten, der ge-
sund hält. Gleichzeitig üben beson-
ders Berufe mit hoher körperlicher 
Belastung, stark wechselnden Ar-
beitszeiten und hohen Stressfaktoren 
Druck auf Männer aus. Eine speziel-
le Männergesundheitskommunikati-

Erfahrungen aus der 
Stressprävention 
•	 Prävention von Arbeitsstress ist 

machbar und wirksam – bei bei-
den Geschlechtern.

•	 Sehr wahrscheinlich sind Männer 
über „männerspezifische“ Zu-
gangswege erreichbar.

•	 Männer
–	 können beruflichen Stress 	

als ihr Thema akzeptieren,
–	 nutzen niedrigschwellige Ange-

bote in geschütztem Rahmen, 
um ihre Erlebnisse zu formulie-
ren und sich über emotionale 
Themen auszutauschen, 

–	 können gegenseitige soziale 
Unterstützung sehr gut nutzen. 

•	 Die psychosomatische Sprech-
stunde im Betrieb kann beson-
ders Männern den Zugang zum 
Versorgungssystem erleichtern, 
das sie nur halb so oft nutzen 
wie Frauen.

on kann auf die eigene Gesundheit 
neugierig machen, um ins Gespräch 
zu kommen, sagte Dr. Peter Kölln, 
freiberuflicher Arbeitsmediziner und 
Berater der Stiftung Männergesund-
heit. Der Zugang zu Männern ist 
im Betrieb leichter. Ihre Ansprache 
muss männlich konnotiert, von Em-
pathie getragen, kultursensibel und 
anregend sein. Die Eintrittspforte 
darf Stereotypen enthalten, die es 
dem Mann erleichtern einzusteigen: 
Heldentum, lockere Sprüche, Tech-
nik sowie „Männer-Emotionen“ wie 
beim Fußball sind gute Lockvögel. 
„Hier ist die Werbung ein guter Rat-
geber“, riet Kölln. 

Best-Practice-Beispiel
Die (überwiegend männlichen) „Ge- 
sundheitslotsen“ der Berliner Stadt
reinigungsbetriebe bringen authen-
tisch und auf Augenhöhe Gesund-
heitsthemen „an den Mann“: http://
www.inqa.de/DE/Angebote/Ange-
botsuebersicht/Impulse_aus_der_
Praxis/Gesundheit/Berliner-Stadt-
reinigung-Gesundheitslotsen.html   ■

 Dr. Lioba Hofmann, Troisdorf

Links zum Thema Männergesundheit

www.maennergesundheitsportal.de: 
breite und qualitätsgesicherte Informationen rund um das 
Thema Männergesundheit; Vertiefendes zum Kongress unter:
https://www.maennergesundheitsportal.de/veranstaltungen/
maennergesundheitskongress3-der-bzga-und-des-bmg/pro-
gramm/

http://maenner-im-betrieb.de/: 
Praxisportal zur Männergesundheit

Peter Kölln: Männer im Betrieb(s)Zustand – Der Praxisrat
geber zur Männergesundheit. Universum Verlag GmbH, 
Wiesbaden (2014)

Robert Koch Institut: Gesundheitliche Lage der Männer. 
Gesundheitsberichterstattung des Bundes, Berlin (2014)

Stiftung Männergesundheit: Verschiedene Broschüren,  
z. B. über Burn-Out, Depressionen unter
http://www.stiftung-maennergesundheit.de/start.html 

BZgA: Kompetent, authentisch und normal? Aufklärungsrele-
vante Gesundheitsprobleme, Sexualaufklärung und Beratung 
von Jungen unter http://www.bzga.de/botmed_13300014.
html 

Landesvereinigung für Gesundheit und Akademie für Sozial-
medizin Niedersachsen: Nicht das Falsche fordern! Jungen- 
und Männergesundheit. Impu!se für Gesundheitsförderung 
Ausgabe 72, Sept. (2011); unter www.gesundheit-nds.de

Voraussichtlich am 1. Januar 2016 
tritt der neue Paragraph 2b des Prä-
ventionsgesetzes in Kraft, dem zufol-
ge bei den Leistungen der Kranken-
kassen geschlechtsspezifischen Be-
sonderheiten Rechnung zu tragen ist. 

https://de.wikipedia.org/wiki/Soziale_Position
http://www.maennergesundheitsportal.de
https://www.maennergesundheitsportal.de/veranstaltungen/maennergesundheitskongress3-der-bzga-und-des-bmg/programm/
https://www.maennergesundheitsportal.de/veranstaltungen/maennergesundheitskongress3-der-bzga-und-des-bmg/programm/
https://www.maennergesundheitsportal.de/veranstaltungen/maennergesundheitskongress3-der-bzga-und-des-bmg/programm/
http://maenner-im-betrieb.de/
http://www.stiftung-maennergesundheit.de/start.html
http://www.bzga.de/botmed_13300014.html
http://www.bzga.de/botmed_13300014.html
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Dr. Kirsten Schlegel-Matthies 

Fleisch in unserer Gesellschaft
Fleisch ist eines der beliebtesten Nahrungsmittel und 
nimmt – allen Fleischskandalen der vergangenen Jahre 
zum Trotz – in der Hierarchie unserer Nahrungsmittel 
einen Spitzenplatz ein. Zugleich zeigt sich am Fleisch-
konsum, wie sehr Essen und Ernährung als soziale 
Marker dienen, um Menschen innerhalb der Hierar-
chie einer Gesellschaft zu verorten. Auch die aktuelle 
Diskussion um den Verzicht auf (zu viel) Fleisch lässt 
sich angesichts der Verfügbarkeit von ausreichend und 
preiswertem Fleisch für alle Bevölkerungsteile als Be-
strebung um soziale Positionierung interpretieren.

Am Fleischkonsum scheiden sich die Geister. Für den ei-
nen ist Fleisch unverzichtbarer Bestandteil einer „richti-
gen“ Mahlzeit, für die andere ist Fleisch ein Symbol für 
Industrialisierung und Globalisierung der Lebensmittel-
produktion und für die Verschwendung natürlicher Res-
sourcen.
Tatsache ist: Fleisch ist das einzige Lebensmittel, das in 
solchem Ausmaß polarisiert. Fleisch essen oder nicht, 
welches Fleisch als essbar gilt oder nicht, wer wie viel 
Fleisch aus welcher Produktion verzehrt – diese und 
weitere Fragen beschäftigen die öffentliche und wis-
senschaftliche Diskussion seit Langem. Selbst der gänz-
liche Verzicht oder eingeschränkte Verzehr von Fleisch 

bedarf scheinbar immer einer Rechtfertigung oder Kom-
mentierung. Fleischanalogien auf Sojabasis oder andere 
Fleischnachbauten, die beispielsweise Vegetarier verzeh-
ren, zeigen, wie groß die Bedeutung von Fleisch in unse-
rer Esskultur ist. Diese Speisen sind Ausdruck der zentra-
len Bedeutung von Fleisch und gerade nicht seiner Über-
flüssigkeit (Fiddes 1998). Fleisch wird – ähnlich wie Brot 
– mit Nahrung schlechthin gleichgesetzt (Fiddes 1998), 
ist aber auch als tödliche Bedrohung zu verstehen (Schle-
gel-Matthies 2005).

Fleischkonsum in Deutschland

Der Verbrauch von Fleisch und Fleischerzeugnissen ist in 
Deutschland seit Mitte des 19. Jahrhunderts stetig ge-
stiegen und hat sich seit den 1950er-Jahren bis heute ver-
doppelt (Witzke, Noleppa, Zhirkova 2011). 
Aktuell verbraucht jeder Deutsche im Jahr 88,2 Kilo-
gramm Fleisch und Fleischerzeugnisse (BMEL 2014), 
davon macht mit 52,8 Kilogramm Schweinefleisch den 
größten Anteil aus.
Gegen Ende der 1980er- und zu Beginn der 1990er-Jah-
re war erstmals ein deutlicher Rückgang des Fleischver
brauchs zu verzeichnen, der vor dem Hintergrund der 
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zahlreichen Fleischskandale mit einem Höhepunkt im 
Jahr 1996 (Hormonkälber, BSE usw.) zu erklären ist 
(Schlegel-Matthies 2005). Je mehr allerdings Skandal-
meldungen aus der Medienberichterstattung verschwin-
den, desto eher steigt der Konsum von Fleisch wieder 
an. Obwohl sich insgesamt über die Jahre nur ein leichter 
Rückgang des Fleischverbrauchs pro Kopf und Jahr ver-
zeichnen lässt (Übersicht 1), bleibt der Verzehr pro Kopf 
und Jahr mit rund 60 Kilogramm relativ stabil.

Der Fleischverbrauch ist eine errechnete Größe in Kilo­
gramm Fleisch pro Kopf der Bevölkerung auf Basis der 
Schlachtmengen. Er umfasst auch Tiernahrung und indus­
trielle Verwertung.
Der Fleischverzehr nennt die tatsächliche Verzehrmenge 
pro Kopf und Jahr.

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) mahnt 
seit Jahrzehnten, dass der Fleischkonsum in Deutschland 
zu hoch ist und empfiehlt derzeit, 300 bis 600 Gramm 
mageres Fleisch oder Wurstwaren in der Woche zu ver-
zehren (DGE 2015). Zugleich lässt sich ein teilweiser 
oder vollständiger Verzicht auf Fleisch beobachten. Die 
Zahl der Vegetarier in Deutschland variiert je nach Stu-
die zwischen fünf und acht Millionen Menschen (Flei-
schatlas 2015), davon sind etwa 700.000 Personen Ve-
ganer (Süddeutsche Zeitung 9.1.2014). Interessant ist, 
dass trotz der recht kleinen Anzahl derjenigen, die auf 
Fleisch verzichten, die mediale Diskussion um Fleisch-
konsum und Fleischverzicht viel Raum einnimmt und zu-
gleich stark moralisierend ist. Die Sozialpsychologin Me-
lanie Joy betont, dass Menschen, die Fleisch essen – also 
die große Mehrheit der Bevölkerung – keinen besonde-
ren Namen tragen und sich nicht rechtfertigen müssen. 
Menschen, die ganz oder teilweise auf Fleisch verzich-
ten, werden jedoch besonders als Vegetarier, Veganer 
oder Flexitarier (wenn sie weniger und dann Fleisch aus 
ökologischer Tierhaltung verzehren) bezeichnet. Sie müs-
sen oder wollen ihren Verzicht besonders begründen (Joy 
2013), weil sie darüber eine moralisch überlegene Positi-
on einnehmen. Fleisch hat also innerhalb unserer Esskul-
tur einen ganz besonderen Stellenwert. Dieser lässt sich 
ernährungsphysiologisch nicht begründen. 

Fleischverzehr und Herstellung  
von Gemeinschaft

Die Entscheidung für oder gegen den Verzehr von (viel) 
Fleisch unterliegt offenbar anderen Sinngebungen als 
der Orientierung an der Gesundheit (Schlegel-Matthies 
2005). Kulturelle, soziale und anthropologische Erklä-
rungsmuster liefern hier eher Begründungen. 
Der französische Ethnologe Claude Lévi-Strauss hat in 
seinem Aufsatz über das „Kulinarische Dreieck“ (Lévi-
Strauss 1972) festgestellt, dass dem gewohnheitsmäßi-
gen „Kochen“ als allgemeinem Merkmal des Menschen 
zumindest gleich große Bedeutung wie der Sprache zu-
kommt. Durch das Kochen (im Sinne von „gar machen“ 
oder „transformieren“) und durch die Sprache unter-

scheiden sich Menschen von ihrer natürlichen Umwelt 
und vom Tier. Lévi-Strauss spricht zwar vom „Kochen von 
Nahrung“, das sich jedoch auf das Garen von Tieren be-
zieht: Räuchern und Braten geschieht nicht bei Pflanzen, 

Übersicht 1:	Fleischkonsum in Deutschland pro Kopf und Jahr (in kg nach BMEL 2014) 

Übersicht 2:	Ernährungsgewohnheiten 2013 (statista.com)

Welche der folgenden Aussagen trifft am besten auf Ihre Ernährung zu? 
Hinweis: Deutschland; 15. bis 22. November 2013; ab 16 Jahre; 1.202 Befragte 

  Ich ernähre mich überwiegend vegan
  Ich ernähre mich überwiegend vegetarisch

  Ich esse nur selten Fleisch oder Wurst (z. B. nur ein- bis zweimal die Woche)
  Ich esse mehrmals in der Woche Fleisch oder Wurst, aber nicht jeden Tag
  Ich esse fast täglich Fleisch oder Wurst
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sondern bei Fleisch (Übersicht 4). Klaus Eder führt letzt-
lich diesen Gedanken weiter, wenn er „Fleisch anders zu 
essen als dies die (Raub-)Tiere tun“ als einen Versuch 
ansieht, „eine Welt der Kultur von einer Welt der Natur 
unterscheidbar zu machen“ (Eder 1988, S. 213). Durch 
die Transformation von rohem Fleisch in einen genieß-
baren Zustand unterscheidet sich der Mensch also von 
anderen Carnivoren (Fleischfressern). Dahinter steht die 
Vorstellung, dass menschliche Ernährung an der Schnitt-
stelle der Transformation von Natur in Kultur verankert 
ist (Schlegel-Matthies 2005). Eva Barlösius führt in ih-
rer Soziologie des Essens diese Thesen zusammen und 
formuliert, dass die „Besonderheit des menschlichen Es-
sens gegenüber der tierischen Ernährung“ darin besteht, 
„dass Menschen von ihrer Natur her dazu gezwungen 
und in der Lage sind, ihre Essweise selbst zu bestimmen 
– also kulturell auszuwählen und zu bewerten“ (Barlösius 
2011, S. 32, Hervorhebung im Original). Menschen müs-
sen sich ernähren – das ist ebenso natürlich wie die Tat-

sache, dass ihre Nahrung physiologischen Anforderun-
gen genügen muss. Wie sie ihr Nahrungsbedürfnis be-
friedigen, das ist „Gegenstand kultureller Gestaltung und 
sozialer Auseinandersetzung“ (Barlösius 2011, S. 38).
Gerade beim Lebensmittel Fleisch sind kulturelle Gestal-
tung und soziale Auseinandersetzung besonders deutlich 
nachzuzeichnen. Indem bestimmte Pflanzen und Tiere 
als essbar gelten und andere nicht, erfahren diese eine 
kulturelle Bewertung. Erst diese Befreiung von eindeu-
tiger biologischer Regelung erklärt die unglaubliche Viel-
falt und Spannweite der Ernährungsweisen und Esskultu-
ren. Geografisch und historisch betrachtet galten nahezu 
alle Pflanzen und Tiere – abgesehen von solchen, die für 
den Menschen giftig sind oder extrem schmecken – zu-
mindest zeitweise als essbar. In Marx Rumpolts „Ein new 
Kochbuch“ von 1581 finden sich zum Beispiel Rezepte 
für Igel, Pfauen, Auerochsen und andere Tiere, die heu-
te nicht mehr als essbar gelten (Schlegel-Matthies 2005). 
Diese wenigen Beispiele verdeutlichen, dass die Verstän-
digung darüber, was essbar ist, eine kulturelle Entschei-
dung darstellt, die sich zudem geografisch und im Zeitab-
lauf verändern kann. 
Solche kulturellen Entscheidungen fallen häufig in 
geografisch begrenzten Räumen. Sie dienen der Abgren-
zung von anderen und der Vergemeinschaftung durch 
gleiche kulturelle Regelungen. So lässt sich auch die weit-
verbreitete Abneigung gegen Pferdefleisch in Deutsch-
land, die durch mehrere „Pferdefleischskandale“ in jün-
gerer Zeit wieder öffentlich thematisiert wurde, erklären. 
Religiöse Speisevorschriften und Nahrungstabus (z. B. 
Verbot von Schweinefleisch in Judentum und Islam, Ver-
bot von Rindfleisch im Hinduismus) dienen ebenfalls der 
Abgrenzung von anderen und der Bekräftigung der reli-
giösen Gemeinschaft (Setzwein 1997).
Tabus, die sich auf den Verzehr von Fleisch beziehen, 
sind weiter verbreitet als bei anderen Nahrungsmitteln. 
Tabubrüche haben folgerichtig stärkere emotionale Re-
aktionen (z. B. Ekel) und entsprechende Sanktionen zur 
Folge. Ein Abweichen von der als „normal“ geltenden 

Übersicht 3: Gründe für Fleischverzicht 2013 (statista.com)

Übersicht 4: Das kulinarische Dreieck (Lévi-Strauss 1972, S. 17)
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Hundefleisch als Delikatesse?

In zahlreichen Kulturen Asiens gelten gegrillte Ratten 
oder Hundefleisch als essbar und werden verzehrt. Bei al-
ler Entrüstung über diese kulturellen Praktiken in Europa 
und Deutschland vergisst man, dass auch in vielen Tei-
len Deutschlands Hundefleisch bis in das erste Drittel des  
20. Jahrhunderts in größerem Maße und teilweise sogar als 
Delikatesse gegessen wurde. Bis in die 1930er-Jahre unter-
lag die Schlachtung von Hunden der gesetzlichen Fleisch-
beschau. Offiziellen Angaben zufolge wurden in den Jahren 
um 1900 etwa in Chemnitz durchschnittlich 226, in Dresden 
136 und in Zwickau 58 Hunde jährlich geschlachtet (Oeser 
2009). Das Verbot von Hundeschlachtungen zur Fleischge-
winnung wurde erst 1986 in Deutschland endgültig gesetz-
lich verankert (Oeser 2009). Im deutschen Fleischhygienege-
setz ist festgelegt, dass das „Fleisch von Hunden, Katzen, 
anderen hundeartigen und katzenartigen Tieren (Caniden 
und Feliden) sowie von Affen [.] zum Genuss für Menschen 
nicht gewonnen werden [darf]“, obwohl ernährungsphysio-
logisch keine Argumente dagegen sprechen.

5 10 15 20 25 30 35 40

Nicht artgerechte Tierhaltung, Massen
tierhaltung, Tierquälerei, Schlachtung 34

(zu viel) Fleisch ist ungesund 31

Gute Qualität/Biofleisch/Wurst  
ist (zu) teuer 14

Tierschutz, ethisch/moralische 
Verantwortung gegenüber Tieren 10

Viele Zusatzstoffe, schlechte Qualität, 
Gammelfleisch 8

Medikamente/Antibiotika in Futter/Fleisch 5

Umwelt-/Klimabelastung durch  
Tierhaltung/Fleischproduktion 5

Esse nur selten/sonntags Fleisch (aus 
Tradition), mehr brauche ich nicht 3

Verschwinden natürlicher Lebensräume
(z. B. durch Abholzung des Regenwaldes) 2

Schmeckt mir nicht (so gut) 34

Anzahl der Befragten in Prozent

0

Warum verzichten Sie auf Fleisch?
Hinweis: Deutschland; 15. bis 22. November 2013; ab 16 Jahre; 1.202 Befragte
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Esskultur wie es heute Vegetarier oder Veganer prakti-
zieren, wird dann erklärungsbedürftig und muss ent-
sprechend benannt und gerechtfertigt werden. Langsam 
scheint sich jedoch eine entgegengesetzte Entwicklung 
anzubahnen, die soziale Vergemeinschaftung und soziale 
Abgrenzung durch den völligen oder teilweisen Verzicht 
auf Fleisch herzustellen versucht. 

Fleischkonsum und soziale Positionierung

Historisch betrachtet dienten kulturelle Regelungen des 
Fleischkonsums immer der sozialen Markierung von Sta-
tus und Macht innerhalb einer Gesellschaft (Montanari, 
1999; Paczensky, Dünnebier 1997). Das lässt sich auf un-
terschiedlichen Ebenen und Differenzlinien zeigen. 

■	Differenzlinie: Oben und unten
Zunächst symbolisiert der „Zugriff auf Fleisch [.] auch die 
Macht in der Gemeinschaft beziehungsweise der Gesell-
schaft“ (Schlegel-Matthies 2005). So demonstrierten et-
wa die europäischen Oberschichten ihre Macht entwe-
der durch die Menge oder durch die Qualität des ver-
zehrten Fleisches. Der Verzehr von Fleisch war für den 
Adel und das Bürgertum Statussymbol und grundlegen-
des (wenn auch nicht einziges) Kennzeichen ihrer Ernäh-
rungsweise (Montanari 1999, S. 90). Standesunterschie-
de zwischen dem aufstrebenden Bürgertum, den Bauern 
und dem Adel manifestierten sich auch in Vorschriften 
über den Konsum der jeweils erlaubten Fleischmengen 
und -arten (Teuteberg 1988; Abel 1937).
Tanner (1996) verweist darauf, dass zum Beispiel im 
Spätmittelalter die Möglichkeit, Essen und Trinken als 
soziale Markierung einzusetzen, an Bedeutung gewann. 
Sichtbarer als je zuvor kommunizierte man über Essen 
und Trinken soziale Differenzen und Statuspositionen 
(Tanner 1996, S. 404; Mennell 1988, S. 386). Zugleich 
verlagerte sich die Aufmerksamkeit von der quantitati-
ven Dimension hin zu qualitativen Kriterien. Die obe-
ren Schichten genossen ausgefallene Fleischarten und 
teures Fleisch in dem Maß, in dem die Unterschichten 
beim Fleischkonsum nachzogen (Tanner 1996; Teute-
berg 1988).
Zwischen dem 14. und 16. Jahrhundert war das Vorstel-
lungsvermögen der gesellschaftlichen Eliten in Europa 
durch die Gleichsetzung von „Qualität“ und „Macht“ ge-
prägt (Montanari 1999, S. 104f.). Indem „Qualität der 
Nahrung“ und „Qualität der Person“ unverrückbar aufei-
nander bezogen wurden, erschien gut oder schlecht es-
sen als „ein dem Menschen innewohnendes Attribut“  – 
und dieses Essen bereitete ihn wiederum auf seine ge-
sellschaftliche Rolle vor (Montanari 1999, S. 106f.; Tan-
ner 1996, S. 405).
Gutes Essen meint hier immer auch den Zugang zu 
Fleisch und zwar sowohl hinsichtlich Quantität (je größer 
die Menge des verzehrten Fleisches, desto höher der ge-
sellschaftliche Status) als auch Qualität (je seltener oder 
ausgefallener das Fleisch, desto höher der gesellschaft-
liche Status). So erklären sich auch Jagdverbote für die 
bäuerliche Bevölkerung, die kein Wildbret konsumieren 
durfte. 

Heute erfolgt die gesellschaftliche Abgrenzung von oben 
nach unten angesichts der Verfügbarkeit von ausreichend 
und preiswertem Fleisch für alle Bevölkerungsteile durch 
den Verzicht auf Fleisch oder durch den Konsum von 
ökologisch produziertem Fleisch. Hinsichtlich der Quan-
tität zeigen aktuelle Studien, dass die Menschen in den 
unteren sozialen Schichten mehr Fleisch, Fleischerzeug-
nisse und Wurstwaren verzehren als die Menschen in 
den oberen Sozialschichten (NVS II 2008, S. 61), wenn-
gleich der Fleischkonsum in allen Sozialschichten insge-
samt leicht zurückgeht.

■	Differenzlinie: Stadt und Land
Seit dem 12. und 13. Jahrhundert verzehrte man in den 
Städten mehr und teureres Fleisch als auf dem Land 
(Montanari 1999, S. 92f.). Bis ins 19. Jahrhundert hin-
ein blieb dieser Kontrast zwischen Stadt und Land ein 
wesentlicher Faktor der gesellschaftlichen Nahrungsver-
teilung. Für die Stadt galt, dass hier zumindest die wohl-
habenden Bürger Rindfleisch zu sich nahmen, während 
auf dem Land die alte Waldwirtschaft und entsprechend 
der Verzehr von Schweinefleisch üblich war (Montanari 
1999, S. 93).
Ein Rind wurde fast nie nur für eine Familie geschlachtet, 
denn ein Rind liefert wesentlich größere Fleischmengen 
als ein Schwein. Nur eine große Zahl von Konsumenten, 
wie in der Stadt, macht die Schlachtung lukrativ. „Hier 
zeichnet sich also, auch in Hinsicht auf das Image, eine 
Gegenüberstellung ab von Schweinefleisch, dem Sym-
bol einer tendenziell autarken Familienwirtschaft, und 
Rindfleisch, dem Symbol einer neuen Handelsdynamik“ 
(Montanari 1999, S. 93). Bis heute hat Rindfleisch ei-
nen deutlich höheren Stellenwert innerhalb der Esskultur 
als das Fleisch von Schweinen und anderen Tieren. Und 
auch heute gibt es den Unterschied zwischen Stadt und 
Land, der in der weltweiten Betrachtung durch zwei ge-
gensätzliche Entwicklungen gekennzeichnet ist. Laut der 
Vegetarierstudie der Universität Jena (2007) lebt fast die 
Hälfte der befragten Vegetarier in Deutschland in Groß-

Die Entscheidung, 
was essbar ist,  
ist eine kulturelle 
Entscheidung.
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städten. Weltweit zeichnet sich dagegen durch die Ur-
banisierung eine enorme Steigerung des Fleischverzehrs 
in Städten ab. So stieg in China der Fleischkonsum der 
Stadtbevölkerung im Jahr 2011 um 19,1 Kilogramm auf 
insgesamt 48,9 Kilogramm und lag damit fast doppelt so 
hoch wie der Fleischkonsum der Landbevölkerung (Flei-
schatlas 2015, S. 36). Während sich also in den Schwel-
lenländern der wachsende Fleischkonsum als sozia-
le Markierung interpretieren lässt, zeichnet sich in den 
westlichen Industrieländern der (teilweise) Verzicht auf 
Fleisch als neue soziale Markierung ab. 

■	Differenzlinie: Geschlecht
„Durchgängig findet sich auch ein differenzierter 
Fleischkonsum zwischen den Geschlechtern“ (Schlegel-
Matthies 2005, S. 40). Frauen und Kindern wurde his-
torisch immer weniger Fleisch zugebilligt als Männern. 
Dahinter stand vielfach die Vorstellung, dass der „star-
ke Mann“ für die Regeneration seiner außerhäuslichen 
Arbeitskraft starke Nahrung benötigte, während für das 
„schwache Geschlecht“ die „schwachen Nahrungsmit-
tel“ blieben. Diese kollektiven Vorstellungen finden sich 
bereits in der Humoralpathologie (Säftelehre) und ande-
ren kulturellen Deutungsmustern, die während des Mit-
telalters und der frühen Neuzeit wirksam waren. Sie wur-
den von der Aufklärung bis in das 19. Jahrhundert weiter-
transportiert. So vertrat etwa Jakob Moleschott die Auf-
fassung, „daß minder nahrhafte Speisen und Getränke, 
oder die nahrhaften in verringerten Gaben beim Weibe 
ausreichen“ (Moleschott 1853: Lehre der Nahrungsmit-
tel, S. 223, zitiert nach Tanner 1996, S. 411). Ausnah-
men galten nur für Schwangere und Wöchnerinnen. His-
torisch waren „starkes Geschlecht“ und „starke Nahrung 
(Fleisch)“ ebenso aufeinander bezogen wie „schwaches 
Geschlecht“ und „schwache Nahrung (Gemüse)“. Die-
se Verbindung verweist auf die Vorstellung des Einver-
leibens von Kraft, die sich in dem immer noch bekann-
ten Werbeslogan „Fleisch ist ein Stück Lebenskraft“ wi-
derspiegelt. Eng mit der Symbolik von Fleisch als Macht 
verknüpft ist auch die Vorstellung von Fleisch als Verkör-
perung von Stärke und Lebenskraft (Schlegel-Matthies 
2005). Die Vorstellung, dass Fleisch physische Kraft ent-

halte und sich diese durch das Verspeisen von Tierfleisch 
physisch oder spirituell auf den Menschen übertragen 
würde, gab und gibt es in vielen Gesellschaften und über 
lange Zeiträume hinweg. Diesen Symbolgehalt des Flei-
sches beschreibt auch der französische Kultursoziologe 
Pierre Bourdieu in seinen „Feinen Unterschieden“. Dort 
heißt es: „Fleisch, die nahrhafte Kost schlechthin, kräf-
tig und Kraft, Stärke, Gesundheit und Blut schenkend, 
ist das Gericht der Männer“ (Bourdieu 1984, S. 309). 
Interessant ist in diesem Zusammenhang, dass sich die 
seit 2009 erfolgreiche Zeitschrift „Beef“ als „Magazin für 
Männer mit Geschmack“ ausdrücklich an männliche Le-
ser wendet und seit Mitte Mai sogar mit einem eigenen 
TV-Format im Privatfernsehen vertreten ist (http://www.
rtlnitro.de/cms/sendungen/beef.html).
Auch heute lassen sich geschlechtsspezifische Differen-
zierungen des Fleischkonsums hinsichtlich der Verzehr-
häufigkeit, der Verzehrmenge und der Beliebtheit von 
Fleisch nachweisen. Die vorliegenden Erkenntnisse zei-
gen, dass Männer doppelt so viel Fleisch, Fleischerzeug-
nisse und Wurstwaren essen wie Frauen (NVS II 2008, S. 
44). Schon beim Fleischkonsum in der Pubertät, die ja bei 
der Formung der Geschlechtsidentität eine wichtige Rol-
le spielt, zeigt sich eine geschlechtsspezifische Besetzung 
von Nahrungsmitteln. Gemüse und Obst gelten dabei als 
für Frauen und Fleisch und Fleischwaren als für Män-
ner „typische“ Nahrungsmittel. Die Shell-Jugendstudie 
von 1997 bestätigt frühere Studien dahingehend, dass 
deutlich mehr weibliche als männliche Jugendliche eine 
fleischarme oder vegetarische Ernährungsweise bevorzu-
gen (Shell-Jugendstudie 1997, S. 352). Sie begründet die 
weibliche Präferenz einer fleischarmen Kost damit, dass 
Mädchen und Frauen den Verzehr pflanzlicher Lebens-
mittel als hilfreich zur Verminderung oder Beibehaltung 
des Körpergewichts ansehen (Schlegel-Matthies 2005). 
Dabei spielen dann auch gesundheitliche Überlegungen 
eine Rolle, zumindest soweit sie zur Schaffung oder Er-
haltung eines bestimmten Körperbildes beitragen.
„Ein Grund für weiblichen Vegetarismus kann darin lie-
gen, dass gerade die sozial anerkannte Symbolfunktion 
von Fleisch (nämlich Macht), bewusst abgelehnt wird. 
Wer, wie Frauen in unserer Gesellschaft, wenig Macht 
hat, muss diese auch nicht ständig erneuern oder de-
monstrieren, in der Angst sie zu verlieren. Im Gegenteil, 
gesellschaftlich wirkende Mechanismen können so boy-
kottiert werden, indem das Symbol seine Gültigkeit ver-
liert oder ins Negative gekehrt wird“ (Schlegel-Matthies 
2005, S. 43).

Schlussfolgerungen

Es ist zu vermuten, dass die bisher beschriebenen Hin-
tergründe des Fleischverzehrs noch immer – zumindest 
für weite Teile der Bevölkerung – die gegenwärtige Be-
deutung von Fleisch in unserer Gesellschaft bestimmen. 
Fleisch gilt als eher männliches Nahrungsmittel und sym-
bolisiert noch immer Macht. Jedoch gerät diese Symbo-
lik in dem Maß, in dem immer weitere Bevölkerungs-
teile durch die industrielle Massenproduktion jederzeit 
Zugang zu Fleisch haben, ins Wanken. Eine soziale Po-

Übersicht 5:	Fleischkonsum ausgewählter Länder weltweit in den Jahren 1980 und 2005 
in Kilogramm pro Kopf und Jahr (statista.com)
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sitionierung erfolgt nun teilweise über die Qualität von 
Fleisch. Nicht mehr die Menge oder besonders teu-
re oder seltene Fleischprodukte, sondern der Konsum 
ethisch korrekt erzeugten Fleisches aus artgerechter und 
ökologischer Haltung dient nun der sozialen Distinkti-
on – zumindest für die oberen sozialen Schichten. Die 
Diskussion um völligen oder teilweisen Verzicht auf den 
Konsum von Fleisch und insbesondere die Suche nach 
Begründungen für diesen „anderen“ Fleischkonsum zei-
gen auf, dass Fleisch hinsichtlich seiner Symbolik und 
Stellung innerhalb der Esskultur keineswegs an Bedeu-
tung verloren hat. Vielmehr wird sichtbar, dass sich so-
ziale Grenzziehungen noch immer über die Essweise der 
Gesellschaft vollziehen. Nun werden allerdings ethische 
Begründungen wie Umwelt- und Tierschutz oder artge-
rechte Haltung dem Verzicht auf Fleisch zugeordnet. Fle-
xitarier, Vegetarier und Veganer erscheinen dann als die 
„moralisch überlegenen“ Menschen mit dem schönen 
Nebeneffekt der sozialen Abgrenzung innerhalb der Ge-
sellschaft.
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Dr. Christoph Klotter

Identität durch Fleisch
Ein historisch-psychologischer Erklärungsansatz

Aus dem göttlichen Luxusgut Fleisch ist ein alltäg
liches Lebensmittel geworden, das wir nicht immer so 
schätzen, wie es der Respekt vor dem Leben erfordern 
würde. Gleichzeitig ist Fleisch das Symbol für Macht, 
Wohlstand und Männlichkeit geblieben. Warum ist  
das so? Antworten gibt ein Rückblick in die Geschich-
te der Menschheit, als Töten zur Nahrungsbeschaffung 
dazu gehörte und der erfolgreichste Jäger der begehr-
teste Mann der Sippe war. 

Jeder oder jede kennt diese Situation: Es ist einer der 
ersten warmen Tage im Frühjahr oder Sommer. An der 
Fleischtheke in Mengen Fleisch. Und wofür? Natür-
lich. Für das Grillen. Abends. Und wer grillt ? Der Mann. 
Und die Frau? Sie findet das gut, dass eine Million Jahre 
Menschheitsgeschichte reproduziert wird. Die Erfindung 
des Feuers fand etwa zu diesem Zeitpunkt statt. Und be-
vor Kochtöpfe zum Einsatz kamen, grillte man. Auf der 
offenen Flamme. Vor dem Grillen hatte eine Horde von 
Männern die Tiere gejagt und getötet. 
Grillen stellt nicht nur die erste Zubereitungsmethode zur 
Verarbeitung von Lebensmitteln dar, Grillen steht auch 

dafür, dass die Menschen nun den Spieß umgedreht hat-
ten. Nicht länger waren sie die Beute der Tiere, nicht län-
ger mussten sie deshalb um ihr Leben fürchten, vielmehr 
hatten sie sich mit dem Einsatz von Werkzeug und Waf-
fen zu den Herren dieser Welt erhoben.

Erstaunlich, dass wir heute auf diese archaischen Rol-
lenmuster wie selbstverständlich zurückgreifen, als wä-
re innerhalb einer Million Jahre sonst nichts passiert. Der 
Mann ist der Jäger und Krieger. Die Frau hütet die Kinder 
und steht am Herd. Falls nicht gegrillt wird. Der Herd und 
der Kochtopf stellen Neuerungen im Vergleich zum Gril-
len in der Menschheitsgeschichte dar. Aber im Sommer 
feiern wir das vergleichsweise Primitive. Der Mann ist für 
das Primitive zuständig. Und für das Töten. Daher steht 
kaum eine Frau am Grill. Sie ist das Feinere und der Fort-
schritt. In ihrer unendlichen Güte gesteht sie dem Mann 
die Reproduktion archaischer Rituale zu. Sie erlaubt ihm, 
sich wie ein kleines Kind ausleben zu dürfen, von einem 
Leben träumen zu dürfen, in dem er noch ein „richtiger“ 
Mann war. Damals. 
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Von der Beute zum Täter

Fleisch symbolisiert den Sieg des Menschen über das 
Tier, symbolisiert, wie sich aus dem Gejagten der Jäger 
entwickelte (Mellinger 2000). Nicht mehr er musste per-
manent um sein Leben fürchten, sondern das Tier. Jen-
seits des potenziellen und widersprüchlich diskutierten 
physiologischen Wertes von Fleisch für die Ernährung 
des Menschen reproduzieren wir diesen Sieg rituell über 
den Fleischverzehr. Der Täter verleibt sich das Opfer ein. 
Grausamer und drastischer geht es wohl nicht, um sich 
als Herren auf dieser Welt zu positionieren. Mit jedem 
Schnitzel, das wir essen, wischen wir zugleich die Angst 
weg, wieder zur Beute der Tiere zu werden. Diese Angst 
kann so übermächtig sein, dass wir gar nicht oft genug 
Fleisch konsumieren können. Je größer das Schnitzel, 
desto besser.
Es nimmt nicht wunder, dass es 
in Deutschland und in vielen an-
deren Ländern die Männer sind, 
die deutlich mehr Fleisch und 
Wurst verzehren als die Frau-
en. Schließlich sind sie archa-
isch die Jäger, denen das größte 
Stück Fleisch zusteht. Der Jäger 
bekommt mehr, damit er auch 
am nächsten Tag noch genug Kraft hat, um weiter zu ja-
gen. Zugleich darf sein Anteil größer sein, weil ihm beim 
gemeinsamen Mahl damit öffentlich Anerkennung zuteil 
wird. Der erfolgreiche Jäger steht in der sozialen Rang-
ordnung weit oben. Er ist es, der der Familie und der Ge-
meinschaft zum Überleben verhilft. Es ist seine Tapferkeit 
und Geschicklichkeit, die das Fleisch auf den Grill bringt.
Vor der landwirtschaftlichen Produktion, die im Nahen 
Osten etwa vor 10.000 Jahren begann, war Fleisch die 
zentrale Nahrungsquelle. Aus dieser Zeit stammt die ho-
he Wertschätzung für dieses Lebensmittel.

Töten – ethisch verwerflich?

Norbert Elias hat in seinem Werk „Über den Prozess der 
Zivilisation“ (1978) beschrieben, wie die Europäer auf-
grund dieses Prozesses vom Mittelalter bis heute eine 
immer stärkere Affekt- oder Selbstkontrolle entwickelt 
haben. Am Esstisch darf keine Gier sichtbar sein. Wir 
essen mit Messer und Gabel und greifen nicht mit den 
Händen in die Schüsseln. Mit dem Essen ist ein ganzes 
Arsenal guter Manieren verbunden.
Aber auch die Aggression unterliegt der Affektkontrolle. 
Sie darf sich nicht mehr äußern, zumindest gilt das für 
die große Mehrheit der Menschen. Wir verprügeln den 
anderen nicht einfach, wenn wir Lust darauf haben. Und 
wir verlegen das Töten von Tieren, die wir anschließend 
verspeisen, hinter die Kulissen. War es noch vor drei bis 
vier Generationen üblich, dass sichtbar ein Schwein ge-
schlachtet wurde, so ist das heute eher undenkbar. Wir 
wollen uns nicht mit dem Gedanken anfreunden, dass 
das Fleisch, das wir essen, von einem Tier stammt, das 
getötet wurde. Daher verleugnen wir den Tötungsakt 
und tun so, als ob er gar nicht stattgefunden hätte.

Für den Fleischverzehr bleibt das nicht ohne Folgen. 
Fleisch verliert unsere Wertschätzung. „Ich halte diese 
Abwertung für unvertretbar, da um Fleisch zu gewin-
nen, ein Tier sein Leben lassen muss.“ (Honikel 2001,  
S. 145). Und das vergessen wir gerne. Damit verlieren 
das Tier und das Fleisch unsere Achtung. Der Überfluss 
an Fleisch heute und sein niedriger Preis kommen er-
schwerend hinzu.
Im Grunde muss ich mich schuldig fühlen, dass wegen 
meines Appetits ein Lebewesen getötet worden ist. Aus 
der Schuld entsteht der Respekt gegenüber dem getöte-
ten Tier. Ich bin dankbar, dass ich das Fleisch essen konn-
te.
Diese Schuld umgehe ich nicht damit, dass ich auf Fleisch 
oder tierische Produkte verzichte. Denn um zu überle-
ben, muss ich Lebewesen essen. Auch Pflanzen lassen 

sich als Lebewesen begreifen. Um 
die Schuldfrage komme ich al-
so nicht herum. Eine Form, mit 
Schuld umzugehen, sind Dankbar-
keit und Wertschätzung.

Den Akt des Tötens hinter die Ku-
lissen zu verlegen, hat Konsequen-
zen für Fleischproduktion und 
-vermarktung. Das Fleisch wird 

dem Konsumenten so präsentiert, dass möglichst we-
nig an seine Herkunft erinnert. Am beliebtesten ist da-
her zum Beispiel die Hühnerbrust, weniger die Hühner-
schenkel, von den Füßen oder Innereien ganz zu schwei-
gen. Die Fleischindustrie produziert eine runde oder 
viereckige Wurst. Mit der präferierten Künstlichkeit ver-
leugnen wir einen Teil der Natur.
In keiner Werbung für Milch etwa ist zu sehen, wie heu-
te Kühe gemolken werden. In keiner Werbung für Wurst 
wird ein Schwein geschlachtet. Die Konsumenten wol-
len die Illusion, dass die Milch in einer Fabrik produziert 
wird, dass die Wurst synthetisch und unter absolut hygi-
enischen Bedingungen hergestellt wird. An Kuhmist ist 
nicht einmal zu denken.
Dagegen dominiert eine liebliche und idyllische Natur die 
Lebensmittelwerbung: herrliche Alpenlandschaften, grü-
ne Wiesen, ein leuchtender Wasserfall, ein altes Bauern-
haus, auf dessen Terrasse die Großfamilie heiter und zu-
frieden speist.
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Fleisch und soziale Lebenslage 
Fleisch hat eine soziale Komponente. Die sozial Bessergestellten, die über die höhe-
ren finanziellen Ressourcen verfügen, haben regelmäßig mehr Fleisch als die sozial 
schlechter Gestellten zu sich genommen. Das Ausmaß des Fleischkonsums ist ein 
Indikator für die gesellschaftliche Stellung. Auch deshalb ist der Fleischkonsum so 
attraktiv. Wer sich sozial verbessert, isst mehr Fleisch. Das geschieht derzeit zum 
Beispiel in den Schwellenländern (vgl. Übersicht, S. 260). In Deutschland vollzog 
sich diese Entwicklung in den 1950er- und 1960er-Jahren, nach den Hungerjahren 
des Zweiten Weltkriegs. Endlich konnte man wieder ausreichend essen, vor allem 
viel Fleisch.
Heute hat sich das Blatt ein Stück weit gewendet. Wenn die gesamte Bevölkerung 
viel Fleisch essen kann, dann wird es für die sozial besser Gestellten attraktiver, 
auf andere Lebensmittel umzusteigen und zum Beispiel Vegetarier oder Veganerin 
zu werden – um sich so wieder neu von „denen da unten“ abgrenzen zu können.

Wir wollen uns nicht mit dem 
Gedanken anfreunden, dass das 
Fleisch, das wir essen, von einem 
Tier stammt, das getötet wurde.  

Daher verleugnen wir den Tötungs-
akt und tun so, als ob er gar nicht 

stattgefunden hätte.
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Das mag als Werbung die gewünschten Effekte zeitigen, 
hat aber auch unbeabsichtigte Nebeneffekte. Das Beisei-
teschieben bestimmter Aspekte der Natur wie das Tö-
ten macht die Konsumenten misstrauisch. Das Illusions-
theater mit der lieblichen Natur macht die Konsumenten 
tendenziell paranoid. Sie unterstellen der Lebensmittel-
industrie mit ihren Aromen und Zusatzstoffen das Böse, 
das die Industrie eigentlich verbannen wollte. Was die 
Industrie als ein „Zuviel an Natur“ abschneidet, kommt 
bei den Konsumenten als ein „Zuviel an Industrie“ an. 
Das Verleugnen von bestimmten Aspekten der Natur ist 
also langfristig nicht sinnvoll. Wie ein Bumerang kommt 
der Verdacht zurück.

Fleischeslust

Europa wird seit 2.500 Jahren von einem Leib-Seele-Du-
alismus bestimmt, der sich im Anschluss an Pythagoras 
und  Platon, der wichtigste Philosoph des Abendlands, 
entfaltet hat. Die griechische Frühantike um Platon war 
sich ziemlich einig, dass die menschliche Natur im Sinne 
einer „Mäßigung“ zu beherrschen sei, aber sie galt nicht 
als böse. Diesen Schritt vollzog erst das Christentum, das 
viel von der griechischen und rö-
mischen Philosophie übernahm. 
Aus Mäßigung und Selbstbeherr-
schung wurde der Kampf gegen 
den Teufel, der auch im Körper 
des Menschen sein Zuhause hat. 
Die fleischliche Begierde in all ih-
ren Ausprägungen galt als Sünde, 
als das Böse schlechthin, das den 
Menschen verführen, ihn Gott ab-
spenstig machen will.
Mäßigung war im Christentum 
Ausdruck eines (relativ) sündenfreien Daseins. Wer nach 
irdischer Lust sucht, dessen Blick ist nicht mehr auf Gott 
gerichtet. Er verliert den Kontakt zum Heiligen. Einer 
der Kirchenväter, Augustinus (354–430), befand sich im 
Kampf gegen die Sünde. Im Bereich der Sexualität be-
reitete sie ihm keine größere Mühe. Beim Essen jedoch 
sah die Sache anders aus: „Solchen Versuchungen ausge-
setzt, kämpfe ich täglich gegen die Begier zu essen und 
zu trinken. Denn da gelingt es nicht, mit einem einzigen 
Willensakt Schluss zu machen und nicht mehr darauf zu-
rückzukommen, wie ich es bei der Sexualität konnte. So 
muss ich den Gaumen maßvoll die Zügel mal lockern und 
mal straffen. Und welcher Mensch, Herr, ließe sich nicht 
gern einer Kleinigkeit wegen über die Grenzen des Not-
wendigen fortreißen?“ (nach Heckmann 1979, S. 55)
Das Essen ist damit das Einfallstor der Sünde, da Essen 
überlebensnotwendig ist, und da es, wie Augustinus be-
richtet, äußerst schwierig ist, eine Grenze zwischen not-
wendigem und genüsslichem Essen zu ziehen. Auch heu-
te noch, fast zweitausend Jahre nach Augustinus´ Sät-
zen, sprechen wir von „sündigen“, wenn jemand zu viel 
nascht.
Fleisch ist als Begriff für das Lebensmittel selbst, aber 
auch für die Sexualität reserviert. Wenn das Christen-
tum diese als teuflische Bedrohung wahrnimmt, dann ist 

der Gedanke nicht weit, auch das Fleisch als Lebensmit-
tel mit teuflischen Kräften auszustatten. Essen, aber ins-
besondere der Verzehr von Fleisch, soll dazu anregen, 
sich der Sexualität hinzugeben, ihr nicht widerstehen zu 
können. Auch daher rühren die zahlreichen Fastentage 
im Mittelalter. Montanari (1999, S. 96) schreibt, dass es 
im ausgehenden Mittelalter und zu Beginn der Neuzeit  
140 bis 160 kirchlich verordnete Fastentage im Jahr gab, 
an denen die Gläubigen kein Fleisch essen durften. 

Die Fastentage im Mittelalter sollten also ein Bollwerk 
gegen die sexuelle Begierde bilden, unterstützt von der 
„… durch Schriften der Medizin wissenschaftlich be-
stärkten Konvention, dass der Verzehr von Fleisch sexu-

elle Ausschweifungen begünstig-
te.“ (Montanari 1999, S. 96). Das 
Christentum hat also seit seiner 
Entstehung gegen das Fleisch in 
jeder Hinsicht Front gemacht.
Fleisch als Lebensmittel ist daher 
auch heute noch für Männer be-
deutsam, die ihre Begierden und 
ihre Potenz zeigen wollen und 
sich derer nicht schämen, nicht 
schämen wollen. Wer einem sol-
chen Mann rät, den Fleischkon-

sum zu reduzieren, will ihm (in seinen Augen) unmit-
telbar die Potenz rauben. Vegetarier sahen sich deshalb 
häufig dem Verdacht ausgesetzt, keine „richtigen“ Män-
ner zu sein.

Gut oder böse?

Colpe (1993) siedelt die Entstehung der Dichotomie von 
Gut und Böse, das die abendländische Geschichte zen-
tral beeinflusst hat, in Afghanistan, in Mazar-e-Scharif 
(bis vor Kurzem der Stützpunkt der Bundeswehr) mit 
der F igur Zarathustra (1000–800 AD) an. Dieser betreibt 
Weidewirtschaft und ist – auch in seiner ökonomischen 
Existenz – von bösen umherschweifenden Nomaden be-
droht, die sich mit Drogen berauschen und sich an orgi-
astischen Viehschlachtungen ergötzen. 
Zarathustra hat eine elementare Abscheu vor Gewalt, er 
tritt für Natur- und Tierschutz ein, verteidigt das geord-
nete sesshafte Leben. Die Nomaden sind dagegen proto-
typisch böse, weil sie umherschweifen und töten, wann 
und wie sie wollen; sie verletzen die soziale Ordnung fun-
damental.
Da die Sesshaften, die Landwirtschaft betreiben, und für 
die Tiere Nutztiere sind, dort die Vagabunden, die sich 

Fleischverzehr im Mittelalter
Aufgrund der erheblichen Verringerung der europäischen 
Bevölkerung durch die Pest im späten Mittelalter stand aus-
reichend Fleisch für die Bevölkerung zur Verfügung. Der Pro-
Kopf-Verbrauch von Fleisch lag damals bei 100 Kilogramm 
pro Jahr (Montanari 1999). Um 1800 lag er in Mitteleuro-
pa unter 20 Kilogramm und um die Jahrtausendwende in 
Deutschland bei 64 Kilogramm. 

In der Sprache der Psychoanalyse 
nennt sich dualistisches Denken 
Spaltung, ein primitiver Abwehr
mechanismus, der darin besteht,  

negative Selbstanteile nach außen 
zu verlagern. Ich selbst bin  

dann das reine Gute, das Objekt 
hingegen ist das reine Böse. 
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überwiegend von Fleisch ernähren. Die moralische Zu-
ordnung ist eindeutig.
Macho (2001) bestätigt diese Aufteilung in Gut und Bö-
se, in Nichtfleischesser und Fleischesser, aufgrund ei-
ner Lektüre biblischer und antiker Texte. Er arbeitet ei-
ne Opposition zwischen Hirte und Viehzüchter heraus. 
„Der Viehzüchter wird dagegen als prototypischer Stra-
tege des maßlosen Genusses, der Verausgabung, geschil-
dert, und zwar sowohl der Ausschweifung in Essen und 
Trinken wie in den sexuellen Lüsten. Denn der Unmäßig-
keit folgt naturgemäß … als Begleiterin die Sinneslust, 
welche wahnsinnige Raserei, unerträgliche Leidenschaft, 
unwiderstehliche Tollheit uns auferlegt.“ (Macho 2001,  
S. 160)
Da haben wir dem Anschein nach zwei Lager, die nichts 
miteinander zu tun haben: die Guten und die Bösen. Und 
die Bösen schlachten lustvoll Tiere und ernähren sich 
überwiegend von Fleisch. An diesem Lagerdenken und 
der moralischen Beurteilung hat sich bis heute nichts ge-
ändert. Hier die guten Vegetarier und Veganer, dort die 
unmoralischen Fleischesser.
Jullien (2005) erblickt grundsätzlich in allen Dualismen, 
zwischen Gut und Böse, zwischen Licht und Finsternis 
manichäisch-gnostisches Denken. Bereits bei Pythago-
ras und Platon tauchte dieser Dualismus auf. Die Gno-
sis, eine religiöse Unterströmung des Christentums, griff 
diesen Dualismus später auf. Das gnostische Denken ba-
siert auf einer radikalen Weltverneinung, einschließlich 
der Verneinung des eigenen Körpers. Die Seele hinge-
gen ist alles. Wird der Körper zu gut genährt, genießt er 
die weltlichen Genüsse zu sehr, dann ist es für die See-
le unmöglich, zu Gott aufzusteigen. Jullien begreift diese 
Dichotomie als intellektuelle Bequemlichkeit: „Jene Be-
quemlichkeit folglich, die darin besteht, jede der beiden 
Seiten zu isolieren und Licht und Schatten, gleich zwei 
antithetische Welten, in zwei Lager zu scheiden, kurzum, 
beide auf eine eigene Entität zurückzuwerfen und aus ih-
nen Rollen zu machen: Gut und Böse. Denn obschon sie 
sich gemeinhin nicht mehr zu dieser Tradition bekennt, 
das Böse zu einer eigenen Kraft zu machen und davon 
ausgehend die Geschichte zu verkürzen und dramatisch 
zuzuspitzen, kehrt jene Versuchung manichäischer Art 
immer wieder: Die Versuchung, zum primitiven, heu-
te kaum veränderten Antagonismus zwischen Licht und 
Finsternis zurückzukehren, den Anderen zu verteufeln, ja 
den Anderen bloß noch zur Verteufelung zu gebrauchen 
und sich auf die Achse des Bösen zu berufen.“ (Jullien 
2005, S. 53f.)

Die „gespaltene“ Gesellschaft 

Mithilfe dieser dichotomen Logik fällt es nicht schwer, ei-
nen Schuldigen, etwa die Lebensmittelindustrie, für die 
„Adipositas-Epidemie“ verantwortlich zu machen. Der 
Bevölkerung, fähig Auto zu fahren, das Smartphone zu 
bedienen, einer Arbeit nachzugehen, wird unterstellt, 
dass sie nicht wisse, was sie an Lebensmitteln einkaufe. 
Die Lebensmittelindustrie und ihre Werbung führten sie 
in die Irre und manipuliere sie auf üble Art.
In der Sprache der Psychoanalyse nennt sich dualisti-

sches Denken Spaltung, ein primitiver Abwehrmecha-
nismus, der darin besteht, dass ich negative Selbstanteile 
nach außen verlagere, zum Beispiel auf die Lebensmit-
telindustrie, und sie dann verfolge. Ich selbst bin dann 
das reine Gute, das Objekt hingegen ist das reine Böse. 
Das, was ich abwehren muss, ist zum Beispiel der Im-
puls, gerne Fleisch und Süßes zu essen. Da ich mir das 
nicht zugestehe, muss ich die Hersteller dieser Verführer 
verteufeln. Die nach außen verlagerten negativen Selbst-
anteile versuche ich im Objekt zu vernichten, oder gar 
das Objekt selbst. Ich ertrage dann nicht, dass ich auch 
böse sein kann, und ich ertrage nicht, dass die Lebens-
mittelindustrie auch gute Seiten hat. Natürlich ist das Le-
ben ohne Spaltung komplizierter. Ich bin vielschichtig, 
das Objekt auch.
Ohne Spaltung kann ich mich bemühen, etwas bei mir 
zu verändern, ich kann mich schuldig fühlen und nach 
Wiedergutmachung streben. Das Böse wäre so ein Teil 
von mir, es gehört zu meiner inneren Natur. „Ist es denn 
nicht eben die Möglichkeit, Böses zu tun, die den Men-
schen von den stumm ablaufenden Vorgängen abtrennt 
und ihn zum Menschsein erhebt – die also die mensch-
liche Natur fördert? Denn erhebt der Mensch sich nicht, 
gerade weil er zu dem Bösen fähig ist, über die Tierwelt 
und entdeckt an sich jene Freiheit, aufgrund der er, da er 
nicht mehr bloß eine Wesenheit ist, nicht nur leben (nach 
dem Modell aller Lebewesen), sondern existieren kann 
(mit einem persönlichen Schicksal)?“ (Jullien 2005, S. 59)
Ich werde zum Menschen, indem ich die Freiheit habe, 
zwischen dem riesigen Burger und dem Salat zu wäh-
len. Die Wahl muss auch auf den Burger fallen können. 
Menschliche Kulturen praktizieren das so. Es gibt Fasten-
zeiten, und es gibt Weihnachten, Ostern, Partys, das Ok-
toberfest, kollektiv organisierte Übertretungen des Ge-
bots der Mäßigung.

Was die Werbung 
als „zu viel Wirklich-
keit“ abschneidet,  
(z. B. Melken mit der 
Melkmaschine statt 
von Hand), erleben 
wir als „zu viel 
Industrie“.
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Fleisch – vom göttlichen Luxus  
zum Alltagsgut

In Agrarkulturen wie etwa der des Mittelmeerraums, die 
große Mühe hatte, der kargen Landschaft das nutritive 
Überleben abzuringen, war Fleischverzehr unüblich. Das 
Rom vor Christi Geburt ernährte sich vegetarisch (Ma-
cho 2001). An der Küste aß man Fisch. Wenn Fleisch als 
Mangelware, als Luxusgut auf den Tisch kam, dann war 
es Geflügel oder Schwein. Vom Verzehr von Kuhfleisch 
wurde – wie heute auch – abgeraten (Macho 2001).
Die agrarische Gesellschaft, die vor rund 10.000 Jahren 
entstand, ist aufgrund des weiter und besser entwickel-
ten Werkzeug- und Waffengebrauchs von der schwin-
denden Angst gekennzeichnet, Opfer wilder Tiere zu 
werden. Gleichzeitig konnten Naturkatastrophen eine 
ganze Ernte vernichten und die Menschen zum Hungern 
verdammen. „Zu festgelegten Zeitpunkten wurden da-
her Feste zu Ehren der Götter ausgerichtet, die man als 
unsichtbare Kräfte hinter den Naturerscheinungen ver-
mutete. Von einer guten Verbindung zu den Göttern er-
hofften sich die Menschen das Ausbleiben von Gefahren 
und eine gerechte Ordnung auf Erden.“ (Mellinger 2000, 
S. 47). Den Göttern opferte man bevorzugt Fleisch, von 
dem die Gemeinschaft der Opfernden jedoch selbst 
den Großteil zu sich nahm. Man unterstellte den Göt-
tern, dass sie nur das Beste äßen, nämlich Fleisch. Der 
Fleischgenuss war so an einen Ritus gebunden, der ze-
remoniellen Opfergabe. Auch dadurch ist Fleisch etwas 
Besonderes.

Das Opfern von Fleisch für die Götter lässt sich als Wie-
dergutmachung von Schuld deuten. Schließlich machen 
wir uns mit dem Töten schuldig. Macho (2001) findet 
noch eine andere Erklärung: „Wichtiger erscheint mir der 
funktionale Sinn der gesellschaftlichen Verwaltung des 
knappen Guts, das gerecht verteilt werden musste, um 
keine Konflikte zu provozieren.“ (Macho 2001, S. 165)
Mellinger (2000) teilt die Menschheitsgeschichte in drei 
Phasen ein: die der Jäger und Sammler, die wohl die mit 
Abstand längste ist, die der Agrarkultur seit 10.000 vor 
Christi sowie die vergangenen 200 Jahren – die Epo-
che der Moderne, die mit der Industrialisierung der Le-
bensmittelproduktion verbunden ist. Dieser verdanken 
wir unseren unglaublichen Überfluss. Wir müssen nicht 
mehr hungern oder verhungern. Auch wegen der guten 
Lebensmittelversorgung steigt die Lebenserwartung im-
mer weiter.
Aus dem göttlichen Luxusgut Fleisch ist ein alltägliches 
Lebensmittel geworden, das sich der Massentierhaltung 
verdankt. Mentale Voraussetzung dafür war wohl die 
sich ändernde Einstellung zu Tieren in der Moderne. Der 
französische Philosoph Descartes (Cogito ergo sum – ich 
denke, also bin ich) verkündete, dass Tiere empfindungs-
lose Tiermaschinen seien, für Schmerz nicht empfäng-
lich. So war der Fleischindustrie mental der Weg geeb-
net. Voraussetzungen für die effektivere Produktion von 
Fleisch waren der weitaus bessere Futteranbau, der Er-
satz der Nutztiere durch Maschinen sowie der Eingang 
wissenschaftlicher Erkenntnisse in die Landwirtschaft. 
Nicht zu vergessen die Voraussetzungen für das alltäg-
liche Fleisch: neue Transportmöglichkeiten (Dampfschiff 
und Eisenbahn) sowie bessere Konservierungstechniken. 
Denn Fleisch ist verderblich. Hier erwies sich zum Bei-
spiel die Konserve als bedeutsam, die unter anderem 
kriegsentscheidend werden sollte. „So ging der Sieg über 
Frankreich in Elsass-Lothringen im Jahr 1870 unmittelbar 
auf französische Planungsfehler zurück, zu denen auch 
ein unterlegenes Nachschubsystem auf dem Schienen-
weg gehörte, während auf preußischer Seite eine neuar-
tige Fleischkonserve, Knorrs Erbswurst zum Durchhalten 
verhalf.“ (Mellinger 2000, S. 104)

Geschlechtsspezifischer Umgang  
mit Fleisch 

Die soziobiologisch argumentierende Autorin Mellin-
ger beschreibt den geschlechtsspezifischen Umgang mit 
Fleisch bei primitiven menschlichen Gesellschaften: „Der 
Tausch von sexuellen Dienstleistungen gegen Nahrung 
(vor allem Fleisch, A.d.A.), der im Übrigen auch im Tier-
reich – etwa bei den Schimpansen – verbreitet ist, hat 
vermutlich die tüchtigsten Jäger begünstigt, weil sie sich 
mit ihrer Beute die Zuwendung der hungrigen Frauen 
verdienten …“ (Mellinger 2000, S. 24). Mellinger betont, 
dass das kein in Stein gemeißeltes Gesetz des Geschlech-
terverhältnisses sei, keine anthropologische Grundkons-
tante, sondern historisch gewachsen. Sei die Treibjagd 
noch von Männern und Frauen gemeinsam bewerkstel-
ligt worden, habe sich mit dem Rückgang der Tierbestän-
de die Pirschjagd durchgesetzt. Schreiende Kinder wa-

Geschlechtsspezifi-
sches Essverhalten 
ist laut Mellinger 
(2000) historisch 
gewachsen und be-
stimmt deshalb die 
Gegenwart mit.
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ren dabei fehl am Platz, und so kam es, dass Frauen und 
Männer ein spezifisches Verhältnis eingingen, demzufol-
ge die Männer die ausschließlichen Jäger und die Frau-
en Sammlerinnen wurden. Aufgrund dessen erhält das 
Fleisch seine doppelte Bedeutung: „Der erfolgreiche Jä-
ger ist normalerweise auch der Sieger im Wettbewerb 
um die Frauen.“ (Mellinger 2000, S. 138) 
So entsteht geschlechtsspezifisches Essverhalten. Dem 
Mann ist vornehmlich das Fleisch vorbehalten, der Frau 
die vegetarischen Lebensmittel. Und Mellinger schluss-
folgert: „Die Frau isst kein Fleisch. Sie ist Fleisch – und 
damit Nahrung für den Mann.“ (Mellinger 2000, S. 144)

Fazit

Der Konsum von Fleisch hat sich heute trivialisiert. Den-
noch bleibt Fleisch das Symbol für Macht, Wohlstand 
und Männlichkeit. Das wissen all jene, die Männer um 
die 50 Jahre bezüglich ihrer Ernährung beraten. Fleisch 
ist die unantastbare heilige Kuh. Der Fleischkonsum 
wird verteidigt wie das Feierabendbier und die Sport-
schau. Der Fleischverzehr ist der Schutzwall der männli-
chen Identität. Und Identität ist wichtiger als Gesundheit. 
Weitaus wichtiger. Gleichzeitig ist inzwischen ein Wan-
del festzustellen. Sozial besser gestellte Männer neigen 
eher zur Einschränkung des Fleischkonsums, da schließ-
lich heutzutage alle viel Fleisch konsumieren können, der 
Fleischverzehr also kein Mittel mehr darstellt, sich sozial 
nach unten abzugrenzen. 
An den Speisekarten deutscher Restaurants ist diese 
Entwicklung nicht spurlos vorüber gegangen. Selbstver-
ständlich enthalten sie mindestens ein vegetarisches Ge-
richt. In Hipster-Hochburgen wie Berlin machen sich rein 
vegetarische oder vegane Restau-
rants breit. 
Denn alternative Ernährungswei-
sen wie Vegetarismus oder Vega-
nismus bieten neue Identitätsan-
gebote: nicht mehr in die Fußstap-
fen der Jäger und Krieger treten, 
sondern gleich in die der schon immer besseren Men-
schen, der moralisch besseren: ökologisch orientiert, das 
Töten von Tieren demonstrativ verabscheuend. Der Ve-
ganer kann den Vegetarier verachten, der Vegetarier den 
Fleischliebhaber.
Trotz des medialen Hypes um alternative Ernährungswei-
sen ist zu berücksichtigen, dass sich der Fleischkonsum 
in Deutschland nach dem Zweiten Weltkrieg verdreifacht 
hat. Die „drei“ Vegetarier machen also „den Braten nicht 
fett“. Geschichte ist nicht nur Geschichte, sie bestimmt 
die Gegenwart. Fleisch bleibt das besondere und schwer 
ersetzbare Lebensmittel – das ist die Wahrnehmung gro-
ßer Teile der Bevölkerung. Nur behutsam und in kleinen 
Schritten kann sich hier etwas ändern. Identität ist wich-
tiger als Gesundheit. Viel wichtiger.
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„Die Frau isst kein Fleisch.  
Sie ist Fleisch – und damit Narung  

für den Mann.“  
(Mellinger 2000, S. 144)
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„Fleisch“ und 
„Fleischeslust“ 
hängen historisch,  
kulturell und 
psychologisch 
zusammen.
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Rotes Fleisch – Vom gehaltvollen 
Nährstofflieferanten zum kanzeroge-
nen Agens? 
Fleischverzehr und Dickdarmkrebs 

Der Verzehr von rotem Fleisch und Fleischwaren wird 
seit längerem mit einem erhöhten Risiko für Krebser-
krankungen, insbesondere Darmkrebs, in Verbindung 
gebracht. Dabei stehen Risiko und Verzehr von rotem 
Fleisch in keinem eindeutigen Dosis-Wirkungs-Zusam-
menhang, während der risikosteigernde Effekt von 
Fleischwaren deutlicher ausfällt. Vermutlich ist der ho-
he Gehalt an nitrosiliertem Häm-Eisen für das gestei-
gerte Erkrankungsrisiko bei hohem Fleischwarenver-
zehr verantwortlich. Empfehlenswert ist, die Aufnah-
me von Fleischwaren sowie von gegrilltem und scharf 
angebratenem Fleisch einzuschränken und durch Fisch, 
Geflügel, Hülsenfrüchte und Nüsse zu ersetzen. 

Mit einer Inzidenz von jährlich etwa 1,2 Millionen Fäl-
len sind Krebserkrankungen des Dick- und Mastdarms 
(maligne kolorektale Tumoren) weltweit die dritthäufigs-
te Krebsform. Migrationsstudien deuteten bereits Mit-
te des 20. Jahrhunderts darauf hin, dass ein erheblicher 

Anteil der weltweiten Tumorerkrankungen auf Umwelt-
einflüsse zurückzuführen ist. Die Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) geht davon aus, dass die Ernährungs-
weise und andere Lebensstilfaktoren für etwa ein Drittel 
aller malignen Tumoren verantwortlich zu machen sind 
(WHO 2008). Für kolorektale Tumoren wird der Anteil 
der lebensstilbedingten Erkrankungen auf 55 bis 70 Pro-
zent geschätzt (Platz et al. 2000; Parkin et al. 2011); 15 
bis 20 Prozent aller Erkrankungsfälle sollen auf einen zu 
hohen Verzehr von „rotem Fleisch“ und Fleischerzeug-
nissen zurückzuführen sein (WCRF 2009; Parkin et al. 
2011). Auch in Studien jüngeren Datums fiel ein hoher 
Fleischverzehr immer wieder als gesundheitliches Risiko 
auf (Pan et al. 2012, 2013; Rohrmann et al. 2013; An-
bete et al. 2014; Ley et al. 2014). Skeptiker wenden ein, 
ein (kausaler) Zusammenhang von erhöhtem Fleischver-
zehr und Dickdarmkrebsrisiko sei keinesfalls ausreichend 
belegt (Baghurst 2007; Truswell 2009; Alexander et al. 
2010, 2011; Alexander, Cushing 2010; Oostindjer et al. 
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2014). Fachorganisationen bewerten die gesundheitli-
chen Effekte des Fleischkonsums unterschiedlich. Wäh-
rend der WCRF (2011) die Evidenz für einen risikoerhö-
henden Effekt eines hohen Verzehrs von rotem Fleisch 
und Fleischwaren als überzeugend ansieht, fällt die Be-
wertung seitens der WHO (Key et al. 2004) und der DGE 
(Boeing 2012) mit der Evidenzkategorie „wahrschein-
lich“ zurückhaltender aus. In einer kürzlich unter Betei-
ligung des Deutschen Krebsforschungszentrums (DKFZ) 
durchgeführten Auswertung von elf Beobachtungsstudi-
en war ein hoher Konsum von rotem Fleisch nur in retro-
spektiven, nicht aber in prospektiven Studien mit einem 
erhöhten Risiko für Dick- und Mastdarmkrebs assoziiert 
(Ananthakrishnan et al. 2014). 
Wie sich die aktuelle Datenlage rund um das Thema „ro-
tes Fleisch und kolorektales Karzinom“ im Licht der „Hill-
Kriterien“ für Kausalität darstellt, ist Thema dieses Bei-
trags. 

Epidemiologische Evidenz

■	Ergebnisse prospektiver Beobachtungsstudien
Mehr als 25 prospektive Beobachtungsstudien unter-
suchten den Zusammenhang von Fleischkonsum und 
KRK. In der Mehrzahl der Studien war ein hoher Konsum 
von rotem Fleisch mit einem gesteigerten KRK-Risiko as-
soziiert; der Effekt ließ sich allerdings nicht in allen Unter-
suchungen statistisch absichern (Übersicht bei Alexander 
et al. 2011). Studien zum Zusammenhang von Fleisch-
warenverzehr und KRK vermitteln ein uneinheitliches 
Bild. Einer Reihe von positiven Befunden (English et al. 
2004; Norat et al. 2005; Cross et al. 2007) stehen meh-
rere negative Studienergebnisse gegenüber (Pietinen et 
al. 1999; Flood et al. 2003; Lin et al. 2004; Balder et al. 
2006; Nöthlings et al. 2009). 
Die epidemiologischen Daten wurden zwischenzeitlich 
in mehreren Metaanalysen zusammengefasst (Über- 
sicht 1; alle Übersichten dieses Artikels sind im In-
ternet unter „Literaturverzeichnisse“ als kosten-
freie pdf-Datei zu finden). Danach ist das KRK-Risi-
ko von Personen mit dem höchsten Verzehr von rotem 
Fleisch um zehn bis 28 Prozent höher als das von Per-
sonen, die nur wenig Fleisch konsumieren (Gruppe mit 
dem geringsten Verzehr). Für Fleischwaren ist der Effekt 
mit einem Risikoanstieg von 16 bis 39 Prozent deutlicher 
ausgeprägt. Betrachtet man die Datenanalysen im De-
tail, dann variiert der Zusammenhang von Fleischverzehr 
und KRK-Risiko unter anderem in Abhängigkeit von Ge-
schlecht, Studienort und Alter der Studien:
Geschlecht. Der Verzehr hoher Mengen roten Fleischs 
ist bei Männern (Risikosteigerung um etwa 21–26 %) 
(Alexander et al. 2011; Larsson, Wolk 2006), nicht je-
doch bei Frauen, mit einem erhöhten Risiko für Dick- 
und Mastdarmkrebs assoziiert (Alexander et al. 2011).
Studienort. Negative gesundheitliche Effekte des 
Fleischverzehrs ließen sich in nordamerikanischen und/
oder europäischen (Larsson, Wolk 2006; Alexander et 
al. 2011, 2015), nicht jedoch in asiatischen Studien do-
kumentieren (Alexander et al. 2011, 2015). 

Alter der Studien. In älteren Studien war der Zusam-
menhang von Fleischkonsum und KRK-Risiko stärker 
ausgeprägt als in Untersuchungen jüngeren Datums. Für 
Studien aus den Jahren vor 1985 errechnete sich eine Ri-
sikosteigerung um 36 Prozent (Larsson, Wolk 2006); für 
Studien vor dem Jahr 2000 um 30 Prozent. Arbeiten, die 
nach 2000 erschienen waren, wiesen eine Risikosteige-
rung um zwölf Prozent aus (Alexander et al. 2011). Ei-
ne ähnliche zeitabhängige Tendenz zeigen die Ergebnis-
se der Metaanalyse in Übersicht 1: Je jünger die Daten-
auswertung, desto schwächer der Zusammenhang von 
Fleischverzehr und KRK-Risiko. 

Ergänzend zu den in Übersicht 1 dokumentierten Me-
taanalysen liegt eine Reihe gepoolter Studien vor. Die-
ser Studientyp nutzt die Rohdaten verschiedener Einzel-
studien, kombiniert diese zu einem neuen, einheitlichen 
Datensatz und gilt als besonders aussagekräftig. Ergeb-
nis: Die Höhe des Verzehrs von rotem Fleisch steht in kei-
nem Zusammenhang zum KRK-Risiko – zumindest nicht 
bei einer Verzehrmenge bis etwa 80 Gramm Fleisch pro 
Tag, wie eine EPIC-Auswertung von zwölf europäischen 
Kohorten mit rund 478.000 Frauen und Männern zeigte 
(Norat et al. 2005) (Übersicht 2). Auch das bislang um-

Rotes Fleisch versus weißes Fleisch
(Alexander/Cushing 2010; Alexander et al. 2010; Oostindjer et al. 2014)

Die gesundheitliche Bewertung von Fleisch differenziert zwischen „rotem“ und 
„weißem“ Fleisch. Allerdings gibt es keine verbindliche Definition für diese Kate-
gorien. Aufgrund der unscharfen Terminologie ist die Interpretation epidemiologi-
scher Studien erschwert.

•	 „Rotes“ Fleisch. Üblicherweise Fleischsorten, die im ungekochten Zustand eine 
Rotfärbung aufweisen (Ursache: hoher Gehalt des eisenhaltigen Häms): Fleisch 
vom Rind, Lamm und zum Teil vom Schwein. 

•	 Fleischwaren („processed meat“). Unterschiedliche Sorten Fleisch (z.  T. „rotes“,  
z. T. „weißes“), die einer (industriellen) Verarbeitung unterzogen wurden wie 
Räuchern, Pökeln und Salzen: Wurstwaren, Speck und Räucherwaren.

•	 „Weißes“ Fleisch. Fleisch mit blasser Färbung: Geflügel. Je nach Definition zäh-
len auch Fisch und Schweinefleisch dazu. 

Der in epidemiologischen Studien gefundene Zusammenhang von Fleischverzehr 
und erhöhtem Risiko für Dick- und Mastdarmkrebs beschränkt sich typischerweise 
auf „rotes“ Fleisch und Fleischwaren. Vom Verzehr von Geflügel und Fisch geht kein 
erhöhtes Erkrankungsrisiko aus (Huxley et al. 2009; Spencer et al. 2010; Wu et al. 
2012; Shi et al. 2014).

Die Hill-Kriterien (Hill 1965; Ströhle, Hahn 2010; Ströhle, Hahn 2013)

In der Epidemiologie gibt es eine Reihe von „Kausalitätsindikatoren“, um eine pos-
tulierte Ursache-Wirkungs-Beziehung zu überprüfen. Bekannt sind die 1965 von 
dem Briten Sir Austin Bradford Hill (1897–1991) vorgelegten „Hill-Kriterien“. Da-
nach sollen Korrelationen von Expositionsfaktoren und Endpunkten („A steht mit 
B in einem Zusammenhang“, „wenn A, dann auch B“) kritisch überprüft werden, 
denn ein statistisch nachgewiesener Zusammenhang muss nicht ursächlich sein. 
Hills ursprünglicher Kriterienkatalog umfasst neun Aspekte, darunter Stärke der As-
soziation und biologische Plausibilität. Vereinfacht gilt: Je mehr (weniger) der Kri-
terien sich als zutreffend erweisen, desto stärker (desto schwächer) ist die Evidenz 
für einen kausalen Zusammenhang zwischen Expositionsfaktor (z. B. Fleischverzehr) 
und Endpunkt (z. B. Dickdarmkrebs).
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fassendste Poolingprojekt mit Daten von 725.258 Studi-
enteilnehmern aus 14 prospektiven Beobachtungsstudi-
en lieferte keine Hinweise für einen risikosteigernden Ef-
fekt des Fleischverzehrs (Cho, Smith-Warner 2004). 
Für Fleischwaren ist die Datenlage widersprüchlich. 
Während zwei gepoolte Analysen keinen Zusammen-
hang feststellen konnten (Cho, Smith-Warner 2004; 
Spencer et al. 2010), dokumentierte die EPIC-Studie für 
die Gruppe mit einem Verzehr von ≥ 80 Gramm Fleisch-
waren pro Tag ein um 42 Prozent erhöhtes KRK-Risiko, 
verglichen mit Personen, die den Konsum dieser Erzeug-
nisse weitgehend mieden (Verzehr < 10 g/d) (Norat et 
al. 2005).

Zwischenfazit: Die prospektiven Studienbefunde 
zum Einfluss des Verzehrs von naturbelassenem ro-
ten Fleisch auf das KRK-Risiko sind uneinheitlich und 
differieren in Abhängigkeit vom Geschlecht. Eine Ver-
zehrmenge von bis zu etwa 80 Gramm rotem Fleisch 
pro Tag scheint das KRK-Risiko nicht zu erhöhen. 

■	Prospektive versus retrospektive Beobachtungs-
studien

Wie die Übersichten 1 und 2 zeigen, dokumentieren 
Fall-Kontroll-Studien einen Anstieg des KRK-Risikos (ro-
tes Fleisch: Risikoanstieg um 36–75 %; Fleischwaren: 
Risikoanstieg um 39 %) für einen hohen Fleischverzehr. 
Prospektiv erhobene Daten weisen jedoch auf eine deut-
lich schwächere Assoziation hin. Dies gilt insbesondere 
für rotes Fleisch. In einer aktuellen gepoolten Auswer-
tung von elf Beobachtungsstudien mit 8.290 KRK-Fällen 
und 9.115 Kontrollen erwies sich ein hoher Verzehr von 

rotem Fleisch nur in den retrospektiv, nicht aber in den 
prospektiv erhobenen Daten als Risikofaktor (Ananthak-
rishnan et al. 2014). 
Aufgrund ihres Designs sind retrospektive Untersuchun-
gen wie Fall-Kontroll-Studien besonders anfällig für sys-
tematische Fehler (z.  B. Erinnerungsverzerrung, Aus-
wahlverzerrung). Die zeitliche Abfolge von Ursache und 
Wirkung ist mittels solcher Studien schwer zu beurtei-
len; Effekte werden meist überbewertet. Besser geeignet 
sind prospektiv angelegte Untersuchungen. Sie ermögli-
chen es, die zeitliche Abfolge von Ursache und Wirkung 
zu beurteilen und reduzieren systematische Fehler in der 
Erfassung der Nahrungsaufnahme. Wissenschaftlich fun-
dierte Ernährungsempfehlungen sollten primär auf Da-
ten von prospektiven Kohortenstudien und randomisier-
ten Studien sowie den darauf basierenden Metaanalysen 
fußen (Ströhle, Hahn 2013).

Zwischenfazit: Die Befunde zum Einfluss des Fleisch-
verzehrs auf das KRK-Risiko differieren in Abhän-
gigkeit vom Studientyp. Retrospektive Studiendaten 
deuten auf einen risikosteigernden Effekt bei hohem 
Konsum von rotem Fleisch hin. Das war in gepoolten 
Analysen von prospektiv erhobenen Ernährungsdaten 
nicht nachzuweisen. 

■ Stärke der Assoziation
Die Risikobeziehung von KRK und dem Verzehr von ro-
tem Fleisch oder Fleischwaren ist in der Mehrzahl der 
prospektiven Kohortenstudien mit einem relativen Risi-
ko (RR) von 1,2 bis 1,4 (höchste vs. niedrigste Zufuhr) 
vergleichsweise schwach (Larsson, Wolk 2006; Alexan-
der et al. 2011). In den Metaanalysen variiert das RR je 
nach Tumorlokalisation und Art des Fleischverzehrs. Für 
KRK insgesamt und rotes Fleisch ließ sich ein RR von 
1,05 bis 1,27 berechnen; für maligne Tumoren differen-
ziert nach Dick- und Mastdarm bewegt sich das RR zwi-
schen 1,10 und 1,38 bzw. 1,12 und 1,56. Eine etwas stär-
ke Assoziation war bei Fleischwaren erkennbar (Über-
sicht 1).
Studienergebnisse, die auf eine schwache Assoziation 
(RR < 2,0) hindeuten, bergen das Risiko falsch-positiver 
Ergebnisse durch „Störgrößen“ (Confounding) und sind 
vor dem Hintergrund der gesamten Studienlage zu inter-
pretieren (Szklo 2001). Im Gegensatz zu den Befunden 
der Metaanalysen lassen die gepoolten Studien keine 
Assoziation zwischen der Höhe des Verzehrs von rotem 
Fleisch und dem KRK-Risiko erkennen (Übersicht 2). 
Zu berücksichtigen ist ferner, dass ein hoher Verzehr 
von rotem Fleisch und Fleischwaren kennzeichnend ist 
für einen insgesamt „ungesunden“ Lebensstil. So ver-
zehren Fleischliebhaber üblicherweise weniger Gemü-
se, Obst, Nüsse und Vollkornprodukte, trinken häufiger 
Alkohol und greifen öfter zur Zigarette als ihre gesund-
heitsbewussten Mitmenschen, die sich beim Fleischkon-
sum eher zurückhalten. Ein hoher Verzehr von rotem 
Fleisch und Fleischwaren fungiert damit als Indikator für 
einen „ungesunden“ Lebensstil. Das macht es besonders 
schwierig, den tatsächlichen gesundheitlichen Effekt 
von Fleisch zu ermitteln und von etwaigen Störgrößen 

Abbildung 1: 
Einfluss des Kon-
sums von rotem 
Fleisch und Fleisch-
waren auf das Risi- 
ko kolorektaler 
Effekte in Abhän-
gigkeit der Ballast-
stoffzufuhr  
(Norat et al. 2005)

Ballaststoffzufuhr        hoch       mittel       niedrig

Dargestellt sind die Befunde einer Multivarianzanalyse der EPIC-Studie (European Prospective Investigation into Cancer and 
Nutrition Cohort) mit mehr als 470.000 Studienteilnehmern aus zehn europäischen Ländern. Bei der statistischen Auswer-
tung wurden mögliche Einflussgrößen, die das Ergebnis verfälschen könnten, berücksichtigt (Adjustierung um Alter, Ge-
schlecht, Energieaufnahme, Körpergewicht, körperliche Aktivität, Rauchgewohnheiten, Alkoholkonsum). Für rotes Fleisch 
und verarbeitete Fleischwaren gilt: niedrige Zufuhr <30 g/d für Männer und <13 g/d für Frauen; mittlere Zufuhr: 30–129 g/d 
für Männer und 13–85 g/d für Frauen; hohe Zufuhr: >129 g/d für Männer und >85 g/d für Frauen). Für Ballaststoffe gilt ent-
sprechend: niedrige Zufuhr <17 g/d für Frauen und Männer; mittlere Zufuhr 17–28 g/d für Männer und 17–26 g/d für Frau-
en; hohe Zufuhr: >28 g/d für Männer und >26 g/d für Frauen. Das Zeichen * symbolisiert einen signifikanten Effekt (P<0,05; 
Referenzgruppe: niedrige Aufnahme von Fleisch und Fleischwaren).
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Abbildung 2a Abbildung 2b Abbildung 2c

Dargestellt sind die Daten der National Institute of Health-AARP-Diet and Health Study (Abb. 2a; Cross et al. 2007), der Nurses’ Health Study und der Health Professionals Study (Abb. 2b; Wei et al. 2004) sowie der Women’ s 
Health Study (Abb. 2c; Lin et al. 2004)
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wie beispielsweise einem geringen Ballaststoffkonsum 
zu trennen (Huxley et al. 2009; Alexander et al. 2015). 
Dass Störgrößen für die Risikobeziehung von Fleischver-
zehr und Dickdarmkrebsrisiko von Bedeutung sind, le-
gen Auswertungen der Nurse’s Health Study (NHS) und 
Health Professionals Study (HPS) nahe. Frühe Analy-
sen hatten für Männer und Frauen mit der höchsten Zu-
fuhr an Rind-, Schweine- und Lammfleisch (≥ 5 Portio-
nen pro Woche) ein 3,5-fach und 2,5-fach erhöhtes Risi-
ko errechnet, an Darmkrebs zu erkranken (Willett et al. 
1990; Giovannucci et al. 1994). Eine nachfolgende Ana-
lyse, die eine Vielzahl möglicher Störgrößen statistisch 
berücksichtigte, ergab keinen Hinweis auf eine signifi-
kant positive Assoziation zwischen dem Konsum von ro-
tem Fleisch und dem Darmkrebsrisiko (Wei et al. 2004). 
Auch in der EPIC-Studie war die Stärke der Assoziation 
abhängig vom Umfang der Adjustierung um potenzielle 
Störgrößen. Wurden nur die Faktoren „Geschlecht“, „Le-
bensalter“ und „Energiezufuhr“ bei der Analyse berück-
sichtigt, war ein hoher Verzehr von rotem Fleisch (≥ 80 
g/d) mit einem um 28 Prozent erhöhten KRK-Risiko as-
soziiert. Wurden weitere Störgrößen wie Körpergewicht 
und -größe, körperliche Aktivität, Rauchverhalten und 
Alkoholaufnahme berücksichtigt, war der positive Zu-
sammenhang von Fleischverzehr und KRK-Risiko nicht 
länger statistisch signifikant (Norat et al. 2005). Ferner 
fiel auf, dass ein hoher Verzehr von rotem Fleisch und 
Fleischwaren das Krebsrisiko nur dann steigerte, wenn 
die Probanden gleichzeitig geringe Mengen an Ballast-
stoffen und Fisch zuführten (Abb. 1). 

Zwischenfazit: Der positive Zusammenhang von 
Fleischverzehr und KRK-Risiko ist mit einem relativen 
Risiko (RR) von 1,2 bis 1,4 vergleichsweise schwach 
und möglicherweise auf Störgrößen („ungesunder“ 
Lebensstil) und weniger auf den Konsum von rotem 
Fleisch selbst zurückzuführen. 

■	Dosis-Wirkungs-Beziehung
Die Dosis-Wirkungs-Beziehung zwischen der Aufnahme 
von rotem Fleisch und dem KRK-Risiko zeigt kein einheit-
liches Bild in den Einzelstudien. Während beispielswei-
se in der AARP-Studie ein Anstieg des Fleischverzehrs 
mit einem erhöhten KRK-Risiko assoziiert war, lassen 
die Nurse’s Health Study (NHS) und die Health Profes-
sionals Study (HPS) keinen Dosis-Wirkungs-Zusammen-
hang erkennen. In der Women’s Health Study (WHS) 
war ein steigender Fleischverzehr sogar mit einer kon-
tinuierlichen Abnahme des Erkrankungsrisikos assoziiert 
(Abb. 2). 
Im Gegensatz zu den Einzelstudien lassen die Metaana-
lysen in der Tendenz einen positiven Dosis-Wirkungs-Zu-
sammenhang erkennen, wenngleich die Ergebnisse meist 
statistisch nicht abzusichern waren. In den Metaanalysen 
mit signifikanten Effekten ergab sich für jede Verzehrstei-
gerung von rotem Fleisch um 100 bis 120 Gramm am 
Tag ein Risikoanstieg um 17 bis 28 Prozent für KRK. Für 
Fleischwaren fällt der Dosis-Wirkungs-Zusammenhang 
deutlicher aus (Risikosteigerung um 9–36 % pro Anstieg 
des Verzehrs um 30–50 g/d) (Übersicht 3).
In einer umfangreichen, von Forschern des Instituts für 
Epidemiologie und Biostatistik am Imperial College in Lon-
don durchgeführten Dosis-Wirkungs-Analyse errechnete 
sich für jede Steigerung des Verzehrs von rotem Fleisch 
um 100 Gramm pro Tag ein um 17 Prozent gesteigertes 
KRK-Risiko. Auch für die isolierte Betrachtung des Dick-
darmkrebsrisikos ergab sich ein um 17 Prozent erhöhtes 
Erkrankungsrisiko. Für das Rektumkarzinom zeigte sich 
hingegen keine signifikante Dosis-Wirkungs-Beziehung 
(RR pro Anstieg um 100 g/Tag 1,18; 95 % CI: 0,98–1,42). 
Für Fleischwaren fiel die Dosis-Wirkungs-Beziehung wie-
der deutlicher aus als für rotes Fleisch. Für eine Verzehrs-
steigerung um 50 Gramm pro Tag ergab sich ein um  
18 Prozent gesteigertes kolorektales Karzinomrisiko. In 
Bezug auf die Häufigkeit von Dickdarmkrebs war der Ef-
fekt noch deutlicher (RR 1,24; 95 % CI: 1,13–1,35), wäh-

Abbildung 2: 
Dosis-Wirkungs-
Beziehung von 
Fleischverzehr 
(rotes Fleisch) und 
Risiko für Dick- und 
Mastdarmkrebs  
(Alexander, Cushing 
2010 in ausgewählten 
Beobachtungsstudien)
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rend für das Rektumkarzinom keine signifikante Dosis-
Wirkungs-Beziehung nachzuweisen war (RR pro Anstieg 
um 50 g/d 1,12; 95 % CI: 0,99–1,28) (Chan et al. 2011). 
Auch differieren die Ergebnisse in Abhängigkeit von Ge-
schlecht und ethnischer Zugehörigkeit der Studienpo-
pulation (Übersicht 4). Wesentlich klarer wird das Bild 
bei Auswertung des Gesamtverzehrs (rotes Fleisch und 
Fleischwaren kombiniert): Das Risiko für KRK steigt bei 
einer Zufuhr von bis zu 120 Gramm pro Tag nahezu line-
ar an (Abb. 3). 
Im Gegensatz zu einigen Metaanalysen lassen die ge-
poolten Studiendaten keine Dosis-Wirkungs-Beziehung 
zwischen dem Verzehr von rotem Fleisch (Cho, Werner 
2004; Norat et al. 2005; Spencer et al. 2010) und dem 
Auftreten von Dick- und Mastdarmkrebs erkennen. Le-
diglich für den Konsum von Fleischwaren ließ sich in ei-
ner älteren Analyse (Norat et al. 2005), nicht jedoch in 
einer Auswertung jüngeren Datums (Spencer et al. 2010) 
ein Dosis-Wirkungs-Zusammenhang erkennen (Risi-
kosteigerung um 70 % pro Steigerung des Verzehrs um 
100 g pro Tag) (Übersicht 3). 

Zwischenfazit: Der Verzehr von naturbelassenem ro-
ten Fleisch und das KRK-Risiko stehen in keinem ein-
deutigen Dosis-Wirkungs-Zusammenhang, während 
für den Gesamtkonsum (rotes Fleisch + Fleischwaren) 
eine positive Dosis-Wirkungs-Beziehung nachzuwei-
sen ist.

Biologische Plausibilität

Eine allgemein akzeptierte Erklärung für die epidemio-
logische Beziehung von Fleischverzehr und KRK-Risiko 
steht bislang aus. Diskutiert werden mehrere Hypothe-
sen (Santarelli et al. 2008; Bastide et al. 2011; Corpet 
2011; Kim et al. 2013; Oostindjer et al. 2014):

■	Heterocylische aromatische Amine (HAA)
Hierbei handelt es sich um Reaktionsprodukte von Ami-
nosäuren, wie sie beim Braten oder Grillen an der Ober-
fläche von Fleisch entstehen. Insbesondere bei Tempera-
turen oberhalb von 150 Grad Celsius bilden sich größere 
Mengen HAA. Der Abbau von HAA erfolgt unter ande-
rem über ein Cytochrom-P450-abhängiges Enzymsys-
tem. Dabei bilden sich Nitreniumionen, die mit der DNA 
interagieren, mutagen wirken und im Tiermodell Dick-
darmtumoren auslösen (Steinberg 2012). Das genotoxi-
sche Potenzial variiert zwischen den einzelnen HAA-Ver-
tretern und hängt vom Stoffwechseltyp des Konsumen-
ten („biochemische Individualität“) und der Zusammen-
setzung der Darmflora ab (Corpet 2011). 
Epidemiologische Daten, die den Konsum von hocher-
hitztem rotem Fleisch mit einem erhöhten Auftreten von 
KRK in Verbindungen bringen, stützen die HAA-Hypo-
these (Butler et al. 2003; Murtaugh et al. 2004; Gunter 
et al. 2005; Knize, Felton 2005; Sinha et al. 2005). Aller-
dings sprechen zwei Befunde dagegen: Zum einen liegt 
die Konzentration von HAA in erhitztem rotem Fleisch 
etwa 10.000-fach unter dem Wert, der in tierexperimen-
tellen Studien als kanzerogen identifiziert wurde (Cor-
pet 2011). Zum anderen bilden sich bei der thermischen 
Zubereitung von Geflügelfleisch oder F isch ähnlich ho-
he oder sogar höhere HAA-Konzentrationen wie bei der 
Erhitzung von Rindfleisch. Dennoch geht vom Verzehr 
von Geflügel und Fisch kein gesteigertes, sondern in vie-
len Studien sogar ein niedrigeres Krebsrisiko aus (Corpet 
2011; Kim et al. 2013). 

■	Polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe 
(PAK)

Leitsubstanz der PAK ist das Benzo[a]pyren, das bei der 
unvollständigen Verbrennung von organischem Materi-
al entsteht. Geräucherte Fleischwaren enthalten an der 
Oberfläche hohe Konzentrationen an PAK. Auch stark 
gegrilltes Fleisch und Fleischwaren weisen bedeutsame 
Mengen auf. PAK wirken erbgutschädigend und haben 
sich im Tiermodell als kanzerogen erwiesen. Für Men-
schen mit üblichen Verzehrsgewohnheiten und einer 
PAK-Aufnahme von etwa 1.700 Nanogramm pro Tag 
scheinen PAK für das Krebsrisiko nur geringe Bedeutung 
zu haben. Bei hoher Aufnahme (etwa 3.100 ng/d) ist das 
Krebsrisiko gesteigert (Steinberg 2012). Generell stammt 
ein Großteil der PAK in Nahrungsmitteln aus Getreide-
produkten, Speiseölen und -fetten (etwa 60 %), gefolgt 
von Obst und Gemüse (10–20 %). Nur ein kleiner Teil 
(etwa 4–6 %) der mit der Nahrung aufgenommen PAK 
stammt aus Fleisch und Fisch (SCF 2002).

■	Gesättigte Fettsäuren
Rotes Fleisch und Fleischwaren sind Träger von gesättig-
ten Fettsäuren und Cholesterol. Beide stehen mit einem 
erhöhten Krebsrisiko in Verbindung. So sollen gesättigte 
Fettsäuren das Kolonepithel schädigen und indirekt über 
die Bildung von freien Gallensäuren die Darmkrebsent-
stehung fördern. Gegen diese Hypothese spricht der me-
taanalytische Befund, wonach die Aufnahme von tieri-
schen Fetten das Dickdarmkrebsrisiko beim Menschen 
nicht erhöht (Alexander et al. 2009). Ferner steht der 

Abbildung 3: 
Nicht-lineare Dosis-
Wirkungs-Beziehung 
zwischen der Auf-
nahme von rotem 
Fleisch und verar-
beitetem Fleisch 
und dem kolorek-
talen Krebsrisiko 
(Chan et al. 2011)
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Verzehr von Eiern, die besonders viele gesättigte Fett-
säuren und Cholesterol enthalten, nicht mit dem KRK-
Risiko in Zusammenhang (Boeing 2012). 

■	Protein tierischer Herkunft
Fleisch und Fleischwaren enthalten hohe Mengen an 
Protein. Das im Dünndarm nicht absorbierte Protein ge-
langt in tiefere Darmabschnitte. Dort baut es die Mikro-
flora fermentativ ab und es entsteht eine Reihe cytoto-
xischer Metaboliten, etwa Phenole, Amine und Schwe-
felwasserstoff (H2S), die das Dickdarmepithel schädigen 
können. Ob dieser Mechanismus für den kanzerogenen 
Effekt eines hohen Fleischverzehrs verantwortlich zu ma-
chen ist, scheint fraglich. Dagegen spricht, dass der Ver-
zehr von Fisch, Geflügel und Milchprodukten – Lebens-
mitteln, die ebenfalls reich an Protein sind – das Dick-
darmkrebsrisiko nicht erhöht, sondern eher senkt (Norat 
et al. 2005; Aune et al. 2012). Zudem weist Protein tieri-
scher Herkunft eine bessere Verdaulichkeit auf als pflanz-
liches Protein. Fleisch und Fleischwaren stellen somit 
weniger Substrate für die Darmflora zur Verfügung als 
pflanzliche Erzeugnisse (Kim et al. 2013). Entsprechend 
müsste eher ein hoher Verzehr pflanzlicher Proteinträ-
ger das KRK-Risiko erhöhen. Das ist jedoch nicht der Fall 
(Ströhle et al. 2009).

■	Nahrungseisen
Fleisch und Fleischwaren sind reichhaltige Quellen für Ei-
sen. Freie Eisenionen gelten als potenziell cytotoxisch, da 
sie die Bildung reaktiver Sauerstoffspezies (ROS) kata-
lysieren. Allerdings sind die diesbezüglichen tierexperi-
mentellen Befunde uneinheitlich (Corpet 2011). Zudem 
liegt das im Fleisch enthaltene Eisen vorwiegend in pro-
teingebundener Form vor (Häm-Eisen).

■	Häm-Eisen und N-Nitrosoverbindungen
Aus heutiger Sicht liefert die „Häm-Hypothese“ die 
überzeugendste Erklärung für den kanzerogenen Ef-
fekt von rotem Fleisch und Fleischwaren (Santarelli et 
al. 2010; Bastide et al. 2011; Corpet 2011; Hooda et al. 
2014). Nach dem „Häm-Modell“ trägt Häm-Eisen zur 
verstärkten endogenen Bildung von N-Nitrosoverbin-
dungen (NOC) bei. NOC entstehen im Kolon aus Nitrit 
und Abbauprodukten des bakteriellen Aminosäurestoff-
wechsels. Auch nitrosiliertes Häm, wie es in gepökelten 
Fleischwaren vorkommt, katalysiert die Synthese von 
NOC im Dickdarm. NOC bilden mit der DNA Addukte 
und wirken auf diese Weise mutagen. Zudem katalysiert 
Häm die Bildung von Fett-Oxidationsprodukten, darun-
ter Malondialdehyd und 4-Hydroxynonenal. Beide Stoffe 
wirken genotoxisch (Abb. 4). 

Abbildung 4: 
Einfluss von rotem 
Fleisch und verar-
beiteten Fleischwa-
ren auf die Entste-
hung kolorektaler 
Karzinome  
(Bastide et al. 2011)

Häm-Eisen und nitrosyliertes Häm katalysieren die Bildung von N-Nitrosoverbindungen (ATNC; Gesamtheit der nachweisbaren N-Nitrosoverbindungen) und oxidierten Fettmetaboliten, dar-
unter MDA (Malondialdehyd) und 4-HNE (4-Hydroxynonenal). Unter Einfluss von N-Nitrosoverbindungen bilden sich DNA-Addukte, die mit der Mutation von Onkogenen (K-ras) und Tumor-
supressorgenen (p53) in Zusammenhang stehen und an der Initiation der Tumorogenese beteiligt sind (links). MDA und 4-HNE unterstützen den prokanzerogenen Effekt. Beide Substanzen 
sind genotoxisch und unterhalten die Promotion und Progression der Tumorzellen hin zum Adenokarzinom. Der Zusatz von tumorprotektiven Verbindungen (Vitamine C und E, Calcium und 
Polyphenole) kann die Katalysekaskade zu einem frühen Zeitpunkt unterbrechen.
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Gestützt wird die „Häm-Hypothese“ von prospektiven 
Kohortenstudien mit über einer halben Million Teilneh-
mern. Für Personen mit der höchsten Häm-Aufnahme 
ergab sich ein um 14 bis 18 Prozent gesteigertes KRK-
Risiko, verglichen mit Personen, die nur wenig Häm zu-
führten (Bastide et al. 2011; Qiao, Feng 2013). 

Zwischenfazit: Verschiedene Hypothesen erklären 
das kanzerogene Potenzial von rotem Fleisch und 
Fleischwaren. Vermutlich ist der hohe Gehalt an Häm-
Eisen für das gesteigerte Erkrankungsrisiko bei hohem 
Fleischverzehr verantwortlich.

Fazit

Betrachtet man die Datenlage in ihrer Gesamtheit, so 
gibt es wenig Hinweise, dass der mäßige Verzehr von 
rotem, naturbelassenem Fleisch (300–600 g/Woche) 
das Risiko, an KRK zu erkranken, erhöht. Das gilt insbe-
sondere dann, wenn neben Fleisch reichlich Obst, Ge-
müse, Vollkornprodukte, F isch und Milchprodukte auf 
dem Speiseplan stehen. Eine solche an das DASH-Prin-
zip (Dietary Approaches to Stop Hypertension) (Fung et 
al. 2010) oder die mediterrane Ernährung (Agnoli et al. 
2013) angelehnte Ernährungsweise steht mit einem ver-
minderten KRK-Risiko in Verbindung. Dagegen gilt ein 
hoher Verzehr von Fleisch und Fleischwaren im Rahmen 
einer typischen „Western Diet“ als KRK-risikosteigernd 
(Magalhães et al. 2012). 
Dass der Ernährungskontext, also die Gesamtheit der 
Nahrungsfaktoren, die „gesundheitliche Musik“ macht, 
unterstreicht eine Auswertung der EPIC-Studie. Hier war 
ein hoher Verzehr von rotem Fleisch und Fleischwaren (> 
129 g/d für Männer und > 85 g/d für Frauen) nur dann 

mit einem gesteigerten KRK-Risiko assoziiert, wenn die 
Kost wenig Ballaststoffe (< 28 g/d für Männer und < 26 
g/d für Frauen) enthielt (Norat et al. 2005). 
Neben Menge und Ernährungsmuster hat die Art der Zu-
bereitung Einfluss auf den gesundheitlichen Effekt des 
Fleischverzehrs. Als problematisch erscheint gegrilltes 
und scharf angebratenes Fleisch (Berjia et al. 2014). Es 
empfiehlt sich daher, rotes Fleisch schonend zuzuberei-
ten und gegrillte und geräucherte Erzeugnisse weitge-
hend zu meiden. 
Insgesamt ist der risikosteigernde Effekt von Fleisch-
waren ungleich stärker als der von unbehandeltem ro-
tem Fleisch (WCRF 2009; Corpet 2011). Auch die Stu-
diendaten zum KRK-Risiko vermitteln bei Fleischwaren 
ein einheitlicheres Bild. Empfehlenswert ist deshalb, die 
Aufnahme von Fleischwaren einzuschränken und diese 
durch Fisch, Geflügel, Hülsenfrüchte und Nüsse zu er-
setzen. 
Dass ein gänzliches Meiden von (rotem) Fleisch das Ri-
siko für kolorektale Tumoren nicht unbedingt reduziert, 
zeigen Untersuchungen an vegetarisch lebenden Perso-
nen: Obwohl sie auf Fleisch verzichten, ist ihr Risiko, an 
Dick- und Mastdarmkrebs zu erkranken, nicht vermin-
dert (Key et al. 1999, 2009). Zudem hatten in der EPIC-
Studie nicht die Personen mit dem niedrigsten Verzehr 
von rotem Fleisch (0–9,9 g/d) das geringste Sterblich-
keitsrisiko, sondern jene mit geringer bis moderater Zu-
fuhr (Median Männer: 36 g/d; Frauen: 26 g/d) (Rohr-
mann et al. 2013). 
Die „gesundheitliche Wahrheit“ scheint also – wie so  
oft – in der Mitte zu liegen. Der WCRF (2007, 2009)  
empfiehlt zur Krebsprävention, den Fleischverzehr auf 
500 Gramm pro Woche zu begrenzen. Das deckt sich 
größenordnungsmäßig mit Befunden der EPIC-Studie, 
die für eine Zufuhr von ≥ 80 Gramm rotem Fleisch pro 
Tag, wöchentlich rund 600 g, kein erhöhtes KRK-Risiko 
nachweisen konnte (Norat et al. 2005).

Die Literaturliste und alle Übersichten dieses Artikels 
sind im Internet unter „Literaturverzeichnisse“ als kos-
tenfreie pdf-Datei zu finden.

Moderater Fleisch-
verzehr im Rahmen 
einer „mediterra-
nen“ Ernährungs-
weise steht mit 
einem geringen 
KRK-Risiko in Ver-
bindung.
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Wenn die Maus satt ist, schmeckt das Mehl bitter. Wenn 
der Mensch satt ist, streitet er übers Essen. Derzeit ist die 
Gesellschaft tief gespalten im Kleinkrieg um die korrekte 
Ernährung, speziell um die Frage: Fleisch – ja oder nein? 
Das muss man sich erst mal leisten können. Was für ein 
Glück, dass die Deutschen keine echten Probleme haben!
Wir leisten es uns – und tiefe Gräben zwischen den Men-
schen tun sich auf. Sie gehen quer durch die Bevölkerung, 
bis hinein in die Familien, spalten Männer und Frauen, El-
tern und Kinder, Junge und Alte. Griechenlandkrise, Da-
tenaffäre, Krieg in der Ukraine – alles Lappalien im Ver-
gleich zur erbitterten Debatte ums Fleisch. CDU, SPD und 
Grüne; AFD, FDP und Linke – kein Mensch interessiert 
sich noch für die Parteien. Da hat der Deutsche Wichti-
geres zu tun: Was soll ich essen, wenn ich zur Lifestyle-
Avantgarde gehören will? Soll ich Veganer, Vegetarier, Fle-
xitarier, Frutarier oder doch besser Clean-Eater sein? Wel-
che Ernährung ist die beste, gesündeste, nachhaltigste? 

„Erst kommt das Fressen, dann die Moral“, hat Brecht 
mal gesagt. Heute ist’s umgekehrt: Ohne Moral kein Fres-
sen. Essen muss mindestens fair, ökologisch und nachhal-
tig sein, sonst kommt es nicht auf den Tisch. Kochen für 
Freunde wird zur Mut- und Bewährungsprobe – und we-
he, man hält nicht stand: „Eigentlich ein netter Typ, die-
ser Mühleib – aber hättest Du gedacht, dass der noch 
Schweinekoteletts grillt ? Wie peinlich ist das denn!“ 

Gerade kommt eine Studie zu dem Schluss, Vegetarier 
und Veganer seien die besseren Menschen. Wer Fleisch 
und andere tierische Produkte esse, neige eher zu Vorur-
teilen und befürworte eher autoritäre Strukturen und Hie-
rarchien, heißt es dort, und das gelte besonders für Män-
ner. Aber die Wissenschaft kann irren! Das lässt zumindest 
ein Blick auf das (digitale) Verhalten bestimmter Veganer 
vermuten: Fühlen sie sich angegriffen, ist die Sanftmut 
schnell dahin. Da wird in Shitstorms wild gehauen, gesto-
chen und geschlagen – im Namen von Tierschutz, Ethik 
und Moral. Denn seit auch Religion nur mehr wenigen et-
was gilt, bringt Essen uns Heil, Rettung, Erleuchtung. Der 
Weg zum Tao ist von biologischem Obst und organischem 
Gemüse gesäumt. Nur (vegane) Lichtnahrung führt zur 
wahren Transzendenz. 

Der tiefste Graben verläuft jedoch zwischen den Ge-
schlechtern: „Die Männer sind Bestien. Darum ist es 
wichtig, die Kerle gut zu füttern.“ Das wusste Oscar Wilde 
schon zu einer Zeit, als die Frau ihrem Herrn und Meister 
noch willfährig war und jeden Wunsch ergeben erfüllte. 
Aus jenen Tagen muss auch die Erkenntnis der Küchen-
psychologie stammen: „Die Frau isst kein Fleisch. Sie ist 
Fleisch – und damit Nahrung für den Mann.“ Inzwischen 
sind sie vorbei, die Zeiten, in denen sich Frau so ohne wei-

teres vernaschen ließ. „Ich hab Dich zum Fressen gern.“ 
Ein Spruch, den Mann heute knicken kann! Die Gegen-
seite hat aufgerüstet: Die Frauen werden den Männern 
das Fleisch verweigern – ganz gleich ob im Bett oder in 
der Pfanne. Das Schnitzel wird genauso verbannt wie die 
fleischlichen Freuden – wer braucht schon Sex, wenn es 
Foodporn gibt? (Natürlich ausschließlich in der veganen 
Variante.) Vegetarismus ist die Überwindung des Fleisch-
lichen in jeder Hinsicht, die einzig wahre Philosophie der 
Postmoderne. Ottolenghi hat das Kamasutra als Bestsel-
ler längst geschlagen. Authentizität, Echtheit, Wahrheit 
und Reinheit: All das liegt im Veganen – und nicht etwa in 
schmutzigem Sex oder blutigen Steaks.

Schon beachtlich, die Erfolge der Achse des Guten! Der 
Veganismus wird zur Massenbewegung. Unglaubliche  
0,7 Prozent der Bevölkerung leben vegan. Wehe, wenn 
die mal auf die Straße gehen. Aber noch, liebe Veggies, ist 
Triumphieren verfrüht: Da schlägt eine Grüne – nur Gutes 
im Sinn – den Veggie-Day vor, und schon kommt das Böse 
aus seinem Versteck: „Wir lassen uns von niemandem un-
ser Fleisch verbieten.“ Die Fleischfresser lassen ihre Geg-
ner erschaudern mit ihrem dröhnenden Kampfesruf!

Dabei könnte alles so einfach sein. Man müsste sich nur 
auf die salomonische Formel „Fleisch: die Hälfte reicht“ ei-
nigen. Trotzdem mag uns das Kasperltheater ums Fleisch 
noch eine gute Weile erhalten bleiben. Denn so lange der 
nunmehr vegetarische Kasper die Fleischräuber jagt, wird 
Deutschland ein glückliches Land sein – ein Land ohne 
echte Probleme.
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Eva Neumann

Bewegung in der Kühltheke 
Fleischersatzprodukte auf dem Vormarsch

Manch ein Supermarkt hat seine Fleisch- und Wurst-
regale in den vergangenen Monaten neu organisiert. 
Das liegt vor allem daran, dass das Sortiment an vege-
tarischen Ersatzprodukten immer weiter wächst. Ne-
ben kleineren Herstellern, die ausschließlich fleischlos 
produzieren, entdecken nun traditionelle Fleischverar-
beiter die vegetarische Schiene für sich.

Von der Idee bis zur Auslieferung der ersten fleischlo-
sen Produkte im Dezember 2014 vergingen drei Jahre, 
erzählt Godo Röben, Marketingleiter bei der Rügenwal-
der Mühle. „Gemeinsam mit der Entwicklungsabteilung 
haben wird das Projekt gestartet. Die richtige Textur 
zu finden war ein langer, ziemlich schwieriger Prozess. 
Die Produkte sollten ja den gleichen Biss und das glei-
che Mundgefühl bieten wie die Originale. Wir haben ver-
schiedene, völlig neue Rohstoffe getestet und viele Mus-
ter verkostet.“ Dabei galt es auch, im eigenen Haus Hin-
dernisse zu überwinden. „Intern gab es zunächst einigen 
Widerstand. Aber das ist auch verständlich: Wir haben 
allein über 50 gelernte Fleischer im Unternehmen – und 
die mussten wir zuerst einmal überzeugen“, sagt Röben. 
Parallel zur Produktentwicklung wurden neue Lieferan-
ten und im Ausland Ansprechpartner im Handel für das 
Veggie-Sortiment gewonnen und auf den unterschied-
lichsten Ebenen logistische Abläufe neu organisiert. 

Innerhalb weniger Monate brachte das Unternehmen 
acht vegetarische Produkte in den Lebensmitteleinzel-
handel. Hauptzutaten im Wurstaufschnitt sind Hühner-

Eiweiß und Rapsöl. Bei den Frikadellen kam Soja dazu, 
bei den Schnitzeln und Nuggets außerdem Weizenmehl. 
Die anfängliche Skepsis der Fleischeinkäufer im Handel 
sei schnell einer breiten Akzeptanz gewichen, verrät der 
Marketingleiter. Auch die Endverbraucher haben insge-
samt weit positiver reagiert als erwartet. „Auf Anhieb ha-
ben sich alle drei Sorten des Vegetarischen Schinken-Spi-
ckers einen Platz unter den Top Five unserer meistver-
kauften Produkte erobert.“
Im vergangenen Jahr hat der Konzern mehrere Millionen 
Euro in den Veggie-Bereich investiert. Sie flossen in den 
Bau neuer Anlagen, in die technische Ausstattung und in 
neues Personal. Im laufenden Jahr kamen noch einmal 
100 neue Mitarbeiter hinzu, weitere 80 sollen bis zum 
Jahresende folgen. Der Fleisch-Riese verfolgt ein ehrgei-
ziges Ziel: Ein Drittel seines Umsatzes will er mit fleisch-
losen Produkten erlangen. Die nächsten werden noch 
in diesem Jahr in die Kühlregale kommen. „Außerdem 
sind viele Verbraucher auf uns zugekommen und haben 
sich vegane Produkte – ganz ohne tierische Zutaten – ge-
wünscht. Hier sind wir gerade eifrig an der Entwicklung“, 
kündigt Godo Röben an. 

Rügenwalder Mühle ist nicht der einzige aus der Riege 
der traditionellen Fleisch- und Wurstwarenhersteller, 
der auf den Veggie-Zug aufspringt. Der Geflügelspezia-
list Wiesenhof hat jüngst drei vegetarische Snacks vor- 
gestellt – ein „Crispy-Schnitzel“ auf Weizen-Basis mit 
Brokkoli, Paprika und Zwiebeln sowie „Veggie-Sticks“ 
und „Crispy-Sticks“, die sich als F ingerfood oder für 
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Wraps eignen. Aus dem Hause Meica gibt es seit Neu-
estem den „Bratmaxe Veggie-Griller“. Von Gutfried gibt 
es vegetarische Fleischwurst und fleischfreie Mortadella. 
Der Konzern wird nach eigenen Angaben voraussichtlich 
noch in diesem Jahr weitere Fleischersatz-Varianten vor-
stellen.

Die Hersteller schlagen nicht etwa aus plötzlich ent-
flammter Liebe zum Tier neue Wege ein oder weil sie 
den Anteil der Massentierhaltung am Treibhaus-Effekt 
verringern wollen. Es sind vorrangig knallharte wirt-
schaftliche Überlegungen, die sie antreiben. Zwar erwirt-
schaftete die Fleischbranche laut Verband der Fleisch-
wirtschaft auch im Jahr 2014 eine Umsatzsteigerung von 
3,38 Prozent. Sorgen macht der Industrie jedoch, dass 
die Deutschen seit einigen Jahren weniger Fleisch- und 
Wurstwaren verzehren. 2011 waren es 61,6 Kilogramm 
pro Kopf und Jahr, 2013 noch 60,3 Kilogramm, wie die 
Zahlen des Bundesmarktverbandes für Vieh und Fleisch 
zeigen. Zugleich wächst die Nachfrage nach vegetari-
schen Produkten, und zwar in schwindelerregenden Grö-
ßenordnungen. Nach Angaben der Gesellschaft für Kon-
sumforschung (GfK) in Nürnberg stieg der Umsatz bei 
Produkten wie Tofu oder fleischloser Wurst im ersten 
Quartal 2015 im Vergleich zum Vorjahreszeitraum um 27 
Prozent. Für das Jahr 2014 beziffert die GfK den Gesamt-
umsatz der Branche mit 213 Millionen Euro. Und von 
den Gewinnmargen wollen möglichst viele eine Scheibe 
abhaben.

Auf den ersten Blick verwundert die Statistik, denn die 
Gruppe derjenigen, die sich konsequent vegetarisch oder 
vegan ernähren, ist allen aktuellen Studien zufolge nach 
wie vor vergleichsweise gering. Die jüngste repräsenta-
tive Bevölkerungsbefragung des Marktforschungsunter-
nehmens YouGov in Köln kommt zu dem Ergebnis, dass 
sich derzeit 4,3 Prozent der Deutschen ausschließlich ve-
getarisch und weitere 0,7 Prozent konsequent vegan er-
nähren. „Unsere These ist, dass sich die Zahl der abso-
luten Hardliner nicht mehr deutlich erhöhen wird. Kon-
sequenz liegt aktuell nicht im Trend“, sagt YouGov-Ge-
schäftsführer Holger Geißler. 
Doch da sind diejenigen, die sich schwerpunktmäßig 
an vegetarischen Ernährungsprinzipien orientieren und 
ab und zu Fleisch genießen: die Flexi-Vegetarier. Zu ih-
nen zählen laut YouGov derzeit 6,6 Prozent der Bevöl-
kerung. Darüber hinaus ernährten sich 0,4 Prozent der 
Deutschen teilweise vegan: die Flexi-Veganer. „Bei den 
Flexi-Vegetariern und den Flexi-Veganern sehen wir auch 
künftig erheblichen Zuwachs“, lautet die Prognose von 
Holger Geißler. „In absehbarer Zeit wird ein Umdenken 
in der breiten Bevölkerung ankommen. Der Fleischkon-
sum wird dann noch weiter zurückgehen.“ Mit dieser 
Entwicklung gehe eine wachsende Offenheit gegenüber 
vegetarischen und veganen Lebensmitteln einher. Be-
reits 41 Prozent der Deutschen seien heute schon aufge-
schlossen dafür, vegetarische Wurstwaren zu probieren. 

Und genau diesen Trend hat die Fleischindustrie im Blick. 
Ein wichtiges Kriterium bei der Produktentwicklung 
sind die geschmacklichen Vorlieben der Konsumenten.  

67 Prozent der an Fleisch- und Wurstersatzprodukten 
Interessierten legen laut YouGov Wert auf einen fleisch-
ähnlichen Geschmack. „Und genau das bekommen sie 
mit unseren Produkten, denn wir sehen uns heute we-
niger als Wurst-, sondern als Lebensmittelhersteller: Un-
sere fleischfreien Produkte sind genauso lecker wie kon-
ventionelle Aufschnittwurst. Frikadellen, Schnitzel oder 
Nuggets haben das gleiche Aussehen und den gleichen 
Biss“, beschreibt Godo Röben. Möglich machen das Ge-
schmacksverstärker, Konservierungsstoffe, Verdickungs-
mittel, Aromen und Farbstoffe. „Die Nachahmung tieri-
scher Produkte geht teilweise mit einem größeren Einsatz 
von Zusatzstoffen einher“, lautet das Fazit der Verbrau-
cherzentrale Hamburg. Naturrein ist der Fleischersatz al-
so bei Weitem nicht. 

Ihre große Bekanntheit, die Produktionserfahrung, der 
jahrelange etablierte Zugang zu Vertriebs- und Han-
delsnetzen – all das sind Faktoren, die den finanzstar-
ken Fleischkonzernen helfen, ihre neuen Produkte auf 
dem Markt zu etablieren. Der Vorreiter Rügenwalder 
Mühle hat mit dem Vegetarierbund Deutschland sogar 
noch einen zusätzlichen Türöffner gefunden. Der VEBU 
hat die F irma bei der Produktentwicklung beraten und 
erlaubt ihr nun, mit dem V-Label für die neuen Veggie-
Produkte zu werben. „Der größte Teil der Bevölkerung 
in Deutschland konsumiert Produkte bekannter Marken 
und geht im konventionellen Lebensmitteleinzelhandel 
(Supermarkt/Discounter) einkaufen“, begründet VEBU-
Geschäftsführer Sebastian Zölsch. „Außerdem werden 
Menschen, die die Produkte bekannter Marken bereits 
kennen und kaufen, eher auch eine vegetarische oder 
vegane Alternative von diesem Anbieter ausprobieren.“ 
Die wachsende Nachfrage werde weitere Anbieter auf 
den Plan rufen. Stimmen diese Theorien, dann erreicht 
das Veggie-Sortiment dank der Großkonzerne so neue 
und größere Kundenkreise. 

Positiv für Verbraucher: Sie können in immer mehr Ge-
schäften zwischen immer mehr Veggie-Produkten wäh-
len. Anders als in der Vergangenheit müssen sie nicht 
mehr mühsam im Regal nach Gütesiegeln wie dem  
V-Label oder der Vegan-Blume Ausschau halten. Verlie-
rer der Entwicklung wird wohl das eine oder andere klei-
nere Unternehmen sein, das sich auf Fleisch- und Wurs-
tersatzprodukte spezialisiert hat, jedoch über weniger F i-
nanzkraft verfügt als die Markt-Riesen.

Die Autorin

Eva Neumann arbeitet seit 2002 als freie Journalistin. Sie hat sich  
vor allem auf die Bereiche Ernährung und Garten spezialisiert und  
schreibt aktuell vorrangig für Zeitschriften.

Eva Neumann
neumann-eva@t-online.de

Weitere Informationen finden Sie im Internet unter „Lite-
raturverzeichnisse“ als kostenfreie pdf-Datei.
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Keine schwarz-rote 
Arbeitskleidung an der 
Fleischtheke

Das Verwaltungsgericht Berlin hat 
mit seinem Urteil vom 24. März 
2015 (VG 14 K 344.11 und VG 14 K 
150.12) entschieden, dass bordeaux-
rote Hemden und schwarze Schür-
zen in einem fleischverarbeitenden 
Betrieb keine geeignete Arbeitsklei-
dung darstellen.

Die zuständige Überwachungsbe-
hörde hatte die beschriebene Klei-
dung des Bedienpersonals an den 
Fleisch- und Wursttheken von vier 
Lebensmitteleinzelhandelsgeschäf-
ten in Berlin beanstandet, die vom 
selben Besitzer geführt werden. Der 
Inhaber wurde aufgefordert, für eine 
helle Bekleidung seiner Mitarbeiter 
zu sorgen. Gegen diese Anordnung 
hatte der Inhaber geklagt. Er machte 
geltend, die schwarz-rote Kleidung 
bilde die „Corporate Identity“ ab. 
Zudem sei sie ausreichend farbecht, 
bilde eine hinreichende Barriere ge-
genüber Keimen und werde täglich – 
bei Bedarf auch öfter – gewechselt. 
Auch habe die Behörde keine Hygi-
enemängel – wie etwa verunreinigte 
Kleidung – bei seinem Personal fest-
gestellt. Eine gesetzliche Verpflich-
tung zur Verwendung heller Arbeits-
kleidung bestehe nicht. 

Das Verwaltungsgericht Berlin sah 
das anders: Die schwarz-rote Klei-
dung stehe nicht im Einklang mit den 
Vorschriften des europäischen Le-
bensmittelhygienerechts. Nach An-
hang II Kapitel VIII Nummer 1 der 
Verordnung (EG) Nummer 852/2004 
müssen Personen, die in einem Be-
reich arbeiten, in dem mit Lebens-
mitteln umgegangen wird, ein hohes 
Maß an persönlicher Sauberkeit hal-
ten und geeignete und saubere Ar-
beitskleidung und erforderlichenfalls 
Schutzkleidung tragen. Zugegebe-
nermaßen werde der Begriff der ge-
eigneten Arbeitskleidung weder in 
der Lebensmittelhygieneverordnung 
noch in sonstigen geltenden Vor-
schriften des Lebensmittelrechts de-
finiert. Als unbestimmter Rechtsbe-
griff sei er daher durch das Gericht 
auszulegen. Dabei sei die Gewähr-
leistung der Lebensmittelsicherheit 
im Hinblick auf den Verbraucher-
schutz auch unter Vorsorgeaspek-
ten das vorrangige Ziel. Bordeauxro-
te Hemden und schwarze Schürzen 
seien vor diesem Hintergrund für das 
Personal in einem fleisch- und wurst-
verarbeitenden Einzelhandelsbetrieb 
nicht geeignet. Das Personal stelle 
zum Beispiel Hackfleisch, Geschnet-
zeltes, Gulasch und Frikadellen her 
und bereite auch warme Speisen 
zu, die zu Mittag an der Theke ver-
kauft würden. Bei derartigen Tätig-
keiten sei eine Verschmutzung der 
Arbeitskleidung regelmäßig nicht zu 
vermeiden und das Personal müsse 
die Kleidung wechseln, sobald sie 
nicht mehr sauber sei. Die Mitarbei-
ter müssten daher in der Lage sein, 
Verschmutzungen schnell und leicht 
zu erkennen. Helle Arbeitskleidung 
werde daher erfahrungsgemäß häu-
figer gewechselt als dunkle, zum ei-
nen aufgrund des Hygieneverständ-
nisses der Mitarbeiter und zum an-
deren, weil Bedienpersonal an einer 
Fleischtheke mit auf den ersten Blick 
erkennbar schmutziger Arbeitsklei-
dung die Kundschaft abschrecke. Bei 
der Verwendung heller Arbeitsklei-
dung könne sich der Kunde sofort ei-
nen Eindruck von den hygienischen 
Bedingungen verschaffen, was bei 
dunkler Kleidung nicht der Fall sei. 
Das gelte gleichermaßen für den Le-
bensmittelkontrolleur. Helle Arbeits-
kleidung erleichtere zudem die Kon-
trolle, ob die vom Inhaber beauftrag-

te Textilreinigungsfirma sorgfältig ar-
beite. 
Aus den genannten Gründen ent-
hält auch die AVV Lebensmittelhygi-
ene in Anlage 1.1 Nummer 5 „Anfor
derungen an die persönliche Hygie-
ne“ den Passus „Geeignet ist Arbeits-
kleidung, wenn sie zum Beispiel hell, 
leicht waschbar und sauber ist …“.  
Damit übereinstimmend sehen auch 
die DIN-Norm 10524:2004-05 so-
wie die Leitlinie für eine gute Hy
gienepraxis in handwerklichen Flei-
schereien einen hellen Verkaufskit-
tel, eine helle Metzgerbluse oder 
einen hellen Mantel als gebotene 
Arbeitskleidung für den Verkaufsbe-
reich an.	 ■ 

Dr. Annette Rexroth,  
Lebensmittelchemikerin, Remagen

Neue EU-Höchstgehalte 
für Arsen in Reis

Arsen ist ein Halbmetall, das in zahl-
reichen anorganischen und organi-
schen Verbindungen auftritt, die sich 
durch unterschiedliche toxische Wir-
kungen auszeichnen. Bei der klassi-
schen Arsenvergiftung durch oral auf-
genommenes Arsenik (As2O3) gelten 
ein bis drei Milligramm je Kilogramm 
Körpergewicht als tödlich. Vor allem 
das dreiwertige Arsen As(III) entfal-
tet schwere toxische gastrointesti-
nale, kardiovaskuläre, neurologische 
und hämatologische Wirkungen. Bei 
chronischer Exposition, etwa durch 
die längere Aufnahme von mit Arsen 
belastetem Trinkwasser, ist eine er-
höhte Inzidenz von Blasen-, Lungen- 
und Hautkrebs zu beobachten, da-
neben aber auch entwicklungs- und 
neurotoxische Effekte. 

Lebensmittel enthalten in der Regel 
nur sehr wenig Arsen. Die höchsten 
Gehalte finden sich in Reis, marinen 
Organismen und Algen. Geologisch 
bedingt können auch Trinkwasser 
und natürliches Mineralwasser signi-
fikante Arsengehalte aufweisen. 
In Deutschland waren bislang ledig-
lich Arsengehalte in Trink- und na-
türlichem Mineralwasser geregelt. 
Hier gilt jeweils ein Höchstgehalt von 
0,010 Milligramm je Liter. 
Das Bayerische Landesamt für Ge-
sundheit und Lebensmittelsicherheit Fo
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Auf heller Arbeits-
kleidung sind Fle-
cken aus Blut und 
Fleischsaft viel ein-
facher auszumachen 
als auf schwarzer 
oder roter. Arbeits-
kleidung in fleisch-
verarbeitenden Be-
trieben muss daher 
hell sein, meint das 
Verwaltungsgericht 
Berlin.
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(LGL) hatte dem BMEL jedoch im Ju-
ni 2012 neue Untersuchungsbefun-
de zu den Arsengehalten von Reis-
produkten vorgelegt: Das durch den 
Verzehr von Reiskörnern und Reis-
waffeln bedingte zusätzliche Krebs-
risiko sei nicht unerheblich. In sei-
ner Stellungnahme vom 24. Januar 
2013 teilte das Bundesinstitut für Ri-
sikobewertung (BfR) diese Einschät-
zung. Das BfR hält die Arsenaufnah-
me durch den langfristigen Verzehr 
von bestimmten Reisprodukten wie 
Reiswaffeln vor allem bei Kindern 
für zu hoch. Es sieht eine hohe Pri-
orität, die Arsenaufnahme in allen 
Altersgruppen zu reduzieren. Durch 
die langfristige Aufnahme von Ar-
sen über Reis und Reisprodukte sei-
en gesundheitliche Beeinträchtigun-
gen für Verbraucher aus allen Alters-
gruppen möglich. Die Europäische 
Behörde für Lebensmittelsicherheit 
(EFSA) hatte bereits in ihrer Stellung-
nahme vom 12. Oktober 2009 fest-
gestellt, dass gesundheitliche Risi-
ken durch die Aufnahme von anor-
ganischem Arsen über Lebensmit-
tel für manche Verbrauchergruppen 
möglich seien und die Arsenaufnah-
me deshalb reduziert werden sollte. 

Die Verordnung (EU) Nummer 
2015/1006 (ABl. L 161 vom 26. Juni 
2015, S. 14) legt deshalb nun erst-
mals Höchstgehalte für Arsen in 
Reis und Reisprodukten fest (Über- 
sicht 1). Vor allem Reiswaffeln wei-
sen hohe Arsengehalte auf. Die-
se können besonders bei Kindern 
zu einer hohen Exposition führen. 
Die Verordnung beinhaltet daher 
einen separaten Höchstgehalt für 
Reiswaffeln und ähnliche Produkte 
von 0,30 Milligramm je Kilogramm 
sowie für Reis, der zur Herstellung 
von Säuglings- und Kleinkindernah-
rung bestimmt ist, von 0,10 Milli- 
gramm je Kilogramm. Für geschlif
fenen Reis, der keinem Parboiling-
Verfahren unterzogen wurde, gilt zu

künftig ein Arsen-Höchstgehalt von 
0,20 Milligramm je Kilogramm. Dies 
entspricht dem auch vom Codex Ali-
mentarius-Komitee für Kontaminan-
ten in Lebensmitteln (CCCF) im Ap-
ril 2014 verabschiedeten Wert. Par-
boiled Reis und geschälter Reis dür-
fen nicht mehr als 0,25 Milligramm 
je Kilogramm Arsen enthalten. Die 
Höchstgehalte beziehen sich je-
weils auf anorganisches Arsen und 
hier auf die Summe aus As(III) und 
As(V). Ob das Parboiling tatsächlich 
zu einer Erhöhung des Arsengehal-
tes in den Reiskörnern führen muss, 
ist unter den Wirtschaftsbeteiligten 
umstritten. Deshalb soll die Notwen-
digkeit eines höheren Höchstgehal-
tes für Parboiled Reis anhand der 
Ergebnisse eines Monitorings nach 
dem 1. Januar 2018 nochmals über-
prüft werden. 
Mit ihrer Aufforderung an die Mit-
gliedstaaten, in den Jahren 2016, 
2017 und 2018 Gehaltsdaten für Ar-
sen in einer breiten Palette von Le-
bensmitteln (v. a. Getreide und Ge-
treideprodukte, Obst und Gemüse, 
Trinkwasser, Kaffee, Tee, F isch und 
Meeresfrüchte, Milch und Milchpro-
dukte sowie Säuglingsnahrung) zu 
erheben und an die EFSA zu über-
mitteln, trägt die Europäische Kom-
misison einer weiteren Empfehlung 
der EFSA Rechnung, zum Vorkom-
men von anorganischem Arsen in Le-
bensmitteln mehr Daten zu bestim-
men, damit die Risikobewertung 
verbessert werden kann.

Die Verordnung (EU) Nummer 
2015/1006 ist am 16. Juli 2015 in 
Kraft getreten. Die neuen Arsen-
Höchstgehalte gelten ab dem 1. Ja-
nuar 2016.	 ■

Dr. Annette Rexroth,  
Lebensmittelchemikerin, Remagen

Weitere Informationen:  
http://www.bfr.bund.de/cm/343/
arsen-in-reis-und-reisprodukten.pdf 

Übersicht 1: Höchstgehalte für Arsen (VO (EU) Nr. 2015/1006)

Lebensmittel Höchstgehalte an Arsen  
(As(III) und As(V))

Trink- und natürliches Mineralwasser 0,010 mg/l

Reis zur Herstellung von Säuglings- und Kleinkindernahrung
Geschliffener Reis
Parboiled Reis und geschälter Reis
Reiswaffeln und ähnliche Produkte

0,10 mg/kg
0,20 mg/kg
0,25 mg/kg
0,30 mg/kg

Obazda ist geschützte 
geografische Angabe

Der bayerische „Obazda“ oder „Ob-
atzter“ ist eine Käsezubereitung aus 
40 bis 60 Prozent Camembert und/
oder Brie, wahlweise zusätzlich Ro-
madur und/oder Limburger, Frisch-
käse, Butter, Kümmel, Paprika sowie 
weiteren Gewürzen und Gewürzex-
trakten, Zwiebeln und Salz. Darü-
ber hinaus darf die Zubereitung auch 
Rahm, Molkeneiweiß und Bier ent-
halten. Der Rahm senkt den Fett-
gehalt und dient so der Bekömm-
lichkeit, zugleich wird das Produkt 
streichfähiger. Der Zusatz von Mol-
keneiweiß erhöht den Proteinanteil, 
sodass es beim Erwärmen nicht zum 
Ausölen kommt. Bier rundet den Ge-
schmack ab. Das Endprodukt muss 
mindestens zur Hälfte aus Käse be-
stehen. 

Die Zutaten werden zu einer homo-
genen Masse vermischt und bis zur 
gewünschten Stückigkeit zerklei-
nert. Die Verarbeitung aller Zutaten 
muss in Bayern erfolgen. Der Zusatz 
von Konservierungsstoffen und Ver-
dickungsmitteln ist nicht erlaubt. In-
dustriell hergesteller Obazda wird 
zur Haltbarmachung einer Wärme-
behandlung unterzogen. Obazda 
aus handwerklicher Produktion oh-
ne Wärmebehandlung ist nur weni-
ge Tage haltbar. 

Der Obazda als typisch bayerische 
Spezialität blickt auf eine 150-jähri-
ge Tradition zurück. Er gilt als fester 
Bestandteil der bayerischen Brotzeit- 
und Biergartenkultur. Da Camembert 
und Brie wegen der fehlenden Kühl-
möglichkeiten früher rasch einen ho-
hen Reifegrad erreichten, erfanden 
die bayerischen Gastwirte den Ob-
azda, um auch überreifen Weichkäse 
noch verwerten zu können.	 ■

Dr. Annette Rexroth,  
Lebensmittelchemikerin, Remagen

Weitere Informationen: 
•	 http://www.spezialitaetenland- 

bayern.de/?id=164&an=65&L= 
0&no_cache=1 

•	 https://register.dpma.de/DPMA-
register/geo/detail.pdfdown-
load/89 

http://www.bfr.bund.de/cm/343/arsen-in-reis-und-reisprodukten.pdf
http://www.bfr.bund.de/cm/343/arsen-in-reis-und-reisprodukten.pdf
http://www.spezialitaetenland-bayern.de/?id=164&an=65&L=0&no_cache=1
http://www.spezialitaetenland-bayern.de/?id=164&an=65&L=0&no_cache=1
http://www.spezialitaetenland-bayern.de/?id=164&an=65&L=0&no_cache=1
https://register.dpma.de/DPMAregister/geo/detail.pdfdownload/89
https://register.dpma.de/DPMAregister/geo/detail.pdfdownload/89
https://register.dpma.de/DPMAregister/geo/detail.pdfdownload/89
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Arbeitsmarkt für Oeco
trophologen fordert 
vernetztes Denken und 
Interdisziplinarität
Umfrage des VDOE

Lebensmittelsicherheit und Le-
bensmittelqualität gehören der-
zeit zu den Top-Ernährungsthe-
men in Deutschland. Neue Qua-
litätskriterien wie Nachhaltigkeit 
und die Forderung nach mehr 
Verbraucherinformation prägen 
den Arbeitsmarkt, der von Be-
werbern Fachwissen und überge-
ordnetes Einschätzungsvermögen 
zu Gesellschafts- und Umweltthe-
men fordert. Gefragt sind Absol-
venten interdisziplinärer Studien-
gänge, die vernetzt und ganzheit-
lich denken. 

Interdisziplinär ausgebildete Oeco-
trophologen, Ernährungs-, Lebens-
mittel- und Haushaltswissenschaftler 
bringen mit, was der Arbeitsmarkt 
braucht: Fachwissen in den Kernbe-
reichen Ernährung, Lebensmittel und 
Versorgung, sozial- und wirtschafts-
wissenschaftliches Know-how sowie 
Kommunikations-, Management- 
und Beratungskompetenzen. Im Jahr 
2014 ermittelte der Berufsverband 
der Oecotrophologen über 1.300 für 
die Berufsgruppe relevante Stellen-
anzeigen. Über 850 Unternehmen 
suchten gezielt nach Oecotropholo-
gen. Zu den Top-Berufsfeldern ge-
hörten Qualitätsmanagement/-si-

cherung (QM/QS), Marketing/Ver-
trieb, Wissenschaft/Forschung, Pro-
duktion/Produktentwicklung sowie 
Ernährungsberatung/-information 
(Abb. 1).

Food Safety 

Mit 42 Prozent der Stelleninsera-
te hat QM/QS seinen Spitzenplatz 
weiter ausgebaut. Ausgeschrieben 
haben vor allem Lebensmittelindus-
trie und -handel, aber auch Dienst-
leistungs- und Serviceunternehmen, 
Großverbraucher und Caterer, Gas-
tronomiebetriebe und die Pharma
branche. Ein weiterer Anstieg der 
Nachfrage ist durch die aktuell ver-

schärften lebensmittelrechtlichen 
Vorgaben zu erwarten. 

Marketing und Vertrieb 
Auch im Marketing/Vertrieb ist die 
Berufsgruppe gefragt. Über 13 Pro-
zent der Ausschreibungen betreffen 
diesen Bereich. Oecotrophologen 
mit dem Schwerpunkt Wirtschaft/
Markt/Konsum haben in Lebensmit-
telindustrie und -handel gute Chan-
cen. Sie können auf wichtige Qualifi-
kationen wie Produktkenntnisse und 
Kenntnisse im Lebensmittelrecht zu-
rückgreifen. 

Wissenschaft 
Oecotrophologen und Ernährungs-
wissenschaftler mit Promotion oder 
einem sehr guten Masterabschluss 
sind in der Forschung gefragt. Die 
Inserate machen über zehn Prozent 
der Stellenanzeigen aus. Besonders 
Hochschulen und Forschungsinstitu-
te suchen wissenschaftlichen Nach-
wuchs. Bewerber, die bereits wäh-
rend des Studiums in einem For-
schungslabor gearbeitet haben, sind 
klar im Vorteil. Darüber hinaus ist 
Auslandserfahrung wichtig.

Produktion und Produkt
entwicklung 
Oecotrophologen werden ge-
braucht, wenn es um die analytische 
und sensorische Produktbewertung, 
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Tätigkeit/Aufgabe 2014

Qualitätsmanagement/-sicherung 359

Marketing/Vertrieb/Einkauf/Verkauf 113

Wissenschaft/Forschung 88

Produktion/Produktentwicklung 45

Ernährungsberatung/-information 42

Schulung/Lehre/Bildung 28

Projektleitung/-management 27

Öffentlichkeitsarbeit/Kommunikation 26

Pharmaberater/-referenten 26

Hauswirtschaftsleitung/-management 25

Redaktion/Journalismus 14

Verbraucherberatung/-information 12

Informations-/Wissens-/Studienmanagement 11

Sonstiges 38

854
Stellenangebote  

insgesamt

Berufsfelder für Oecotrophologen/Ernährungs-/Lebensmittelwissenschaftler
Verteilung der Stellenanzeigen 2014 nach Tätigkeitsbereichen
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Abbildung 1:
Berufsfelder für 
Oecotrophologen, 
Ernährungs- und 
Lebensmittel
wissenschaftler
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um Nährwertberechnungen, Opti-
mierung von Produktqualität und 
Produktionsprozessen, um Verfah-
rensentwicklung und die Entwick-
lung neuer Produkte geht. Mehr als 
fünf Prozent aller Stellen stammten 
aus diesem Bereich.

Ernährungsinformation 
und -beratung
Vor allem Kliniken und Krankenhäu-
ser, aber auch die Gesundheits-, F it-
ness- und Pharmabranche, die Le-
bensmittelindustrie sowie Heime, 
Catering- und Dienstleistungsun-
ternehmen haben Positionen aus-
geschrieben. Insgesamt waren es 
knapp fünf Prozent der Stellen. Für 
die selbstständige Tätigkeit in der 
Ernährungsberatung/-therapie emp-
fiehlt sich eine von Krankenkassen 
anerkannte Zusatzqualifikation. 

Fazit
Die Aussichten für Oecotropholo-
gen, Ernährungs- und Lebensmit-
telwissenschaftler auf dem Arbeits-
markt sind gut. Wer im Studium 
entsprechende Schwerpunkte setzt, 
spezielle Module belegt und Prak-
tika oder Abschlussarbeiten zum 
Wunschberuf absolviert, kann punk-
ten und sich gegen die Mitbewerber 
durchsetzen. „Vielfalt ist unsere Stär-
ke“ – dieser Leitspruch des VDOE 
gilt nicht nur für das Studium, son-
dern auch für den Beruf. 	 ■

VDOE, Bonn

Weitere Informationen: 
www.vdoe.de/studium-berufsbild.
html 

Der BerufsVerband  
Oecotrophologie e. V. (VDOE) 

Der VDOE, gegründet 1973 und mit 
Sitz in Bonn, ist die berufspolitische 
Vertretung von Oecotrophologen, 
Haushalts-, Ernährungs- und Lebens-
mittelwissenschaftlern in Deutsch-
land. Zurzeit hat der Verband rund 
4.000 Mitglieder. Ziel ist in erster 
Linie die Erschließung und Sicherung 
der Arbeitsgebiete sowie der qualifi-
kationsgerechte Einsatz. Der VDOE 
arbeitet unabhängig und ohne Verfol-
gung wirtschaftlicher Zwecke.

Deutsche Initiative für 
mehr Transparenz bei 
Tierversuchsvorhaben
Datenbank AnimalTestInfo

Die Dritte Novelle des Tierschutz-
gesetzes sieht vor, dass Tiere beim 
Einsatz für wissenschaftliche Zwe-
cke besser geschützt werden. Das 
Bundesinstitut für Risikobewertung 
(BfR) erhielt in diesem Zusammen-
hang die Aufgabe, die Öffentlichkeit 
über alle genehmigten Tierversuchs-
vorhaben in Deutschland zu infor-
mieren. Dazu hat das BfR die Daten-
bank AnimalTestInfo entwickelt und 
unter www.animaltestinfo.de online 
gestellt. Sie steht auch anderen eu-
ropäischen Mitgliedstaaten, die die 
Richtlinie zum Schutz der für wis-
senschaftliche Zwecke verwendeten 
Tiere umsetzen, zur Verfügung. 

In der Europäischen Union werden 
jährlich rund zwölf Millionen Tie-
re für wissenschaftliche Experimente 
eingesetzt, allein drei Millionen da-
von in Deutschland. Dem Anspruch, 
Tierversuche durchzuführen, stehen 
neue wissenschaftliche Erkenntnisse 
zu den Fähigkeiten von Tieren gegen-
über, Schmerzen, Leiden, Ängste und 
dauerhafte Schäden zu empfinden 
und auszudrücken.

Am 1. Februar 2013 hat der Bundes-
rat das Dritte Gesetz zur Änderung 
des Tierschutzgesetzes gebilligt. Die-
ses Gesetz setzt auf nationaler Ebene 
die Ziele der Europäischen Richtlinie 
2010/63/EU zum Schutz der für wis-
senschaftliche Zwecke verwendeten 
Tiere um. Zu den besonderen Zielen 
der neuen Gesetzgebung gehört die 
konsequente Umsetzung des 3R-Prin-
zips: 
•	 das Vermeiden von Tierversuchen 

durch den Einsatz von Alternativ-
methoden (Replacement), 

•	 die Verringerung der Anzahl der 
Versuchstiere auf das Minimum 
(Reduction) und 

•	 die Verminderung des Leidens der 
Versuchstiere (Refinement).

Die Datenbank AnimalTestInfo ent-
hält allgemeinverständliche Zusam-
menfassungen über alle Tierver-
suchsvorhaben in Deutschland, deren 
Durchführung von wissenschaftlichen 

Forschungsinstituten der Universi-
täten, der Industrie und des Bun-
des beantragt und von den zustän-
digen Behörden der Bundesländer 
genehmigt wurden. Die Antragstel-
ler sind für den Inhalt der Projekt-
zusammenfassungen selbst verant-
wortlich. Diese enthalten Informa-
tionen darüber, welchem Zweck die 
Tierversuche dienen, was experi-
mentell geplant ist, welcher Nutzen 
aus den Tierversuchen hervorgehen 
könnte und welche Auswirkungen 
auf die Tiergesundheit zu erwarten 
sind. Anzugeben ist auch die Anzahl 
und die Art der zur Verwendung vor-
gesehenen Tiere (z. B. Mäuse, Rat-
ten) sowie alle getroffenen Maßnah-
men, um die Verwendung von Tie-
ren im Voraus zu vermeiden, deren 
Zahl im Versuch zu senken oder ihr 
Wohlergehen zu verbessern. Die Da-
tenbank lässt sich nach diesen Krite-
rien durchsuchen.

Auch die Zentralstelle zur Erfassung 
und Bewertung von Ersatz- und Er-
gänzungsmethoden zum Tierver-
such (ZEBET) ist beim BfR angesie-
delt.	 ■

BfR, Berlin

Weitere Informationen:
•	 http://www.bfr.bund.de
•	 Nature, 519, 33, 5 March 2015; 

doi:10.1038/519033d
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Die Umsetzung des 
3R-Prinzips gehört 
zu den Zielen der 
Novelle des Tier-
schutzgesetzes. Die 
Datenband „Animal 
TestInfo“ sorgt für 
Transparenz.

http://www.vdoe.de/studium-berufsbild.html
http://www.vdoe.de/studium-berufsbild.html
file:///C:\Users\jaehnig\AppData\Local\Temp\notes29A622\www.animaltestinfo.de
http://www.bfr.bund.de
file:///C:\cms7\sixcms\detail.php\193449
file:///C:\cms7\sixcms\detail.php\193449
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Forsa-Umfrage: Wissen 
der Deutschen über 
Fette lückenhaft

Die Medien sind voll mit Empfeh-
lungen zum Fettverzehr und Infor-
mationen über gesättigte, unge-
sättigte oder Omega-3-Fettsäuren. 
Doch wie ist es wirklich um das 
Wissen der Deutschen über Fett be-
stellt? 

Die Studie zeigt, dass drei von vier 
Deutschen (72 %) trans-Fettsäuren 
gar nicht kennen – nur 28 Prozent 
der Bevölkerung sind diese Fettsäu-
ren ein Begriff. Außerdem kann der 
Großteil der Deutschen nicht ein-
schätzen, welche Fettsäuren gesund 
oder ungesund sind (60 %) und in 
welchen Lebensmitteln besonders 
viele ungesunde Fettsäuren stecken 
(50–60 %). 
Die repräsentative Forsa-Studie zeigt 
eine positive Grundeinstellung der 
Befragten gegenüber Fett. Sie um-
fasste 1.003 Personen im Alter von 
14 bis 65 Jahren und fand im März 
2015 statt. Den Ergebnissen zufol-
ge halten 86 Prozent der Deutschen 
Fett in Maßen für lebensnotwendig 
(Abb. 1).

Unterschied zwischen 
gesunden und ungesunden 
Fettsäuren
Nur ein Teil der verschiedenen Fett-
säuren ist den Deutschen bekannt. 
60 Prozent der Befragten wissen 
nicht, welche Fette günstig oder un-
günstig für die Gesundheit sind. Bei 
den trans-Fettsäuren klafft die größ-
te Wissenslücke (Abb. 2).

• Gesättigte Fettsäuren: 73 Pro-
zent kennen sie, doch lediglich die 
Hälfte (47 %) schreibt ihnen eine un-
günstige Wirkung zu. 

• Mehrfach ungesättigte Fettsäu-
ren: 73 Prozent der Deutschen ken-
nen sie, aber nur die Hälfte (51 %) 
schätzt sie als gesund ein. 

• Omega-3-Fettsäuren: Sie sind 
von allen Fettsäuren am bekanntes-
ten. 88 Prozent der Befragten ken-
nen sie, 78 Prozent schätzen sie als 
gesund ein. 

• Omega-6-Fettsäuren: Nur 34 Pro- 
zent kennen sie. 46 Prozent davon 
schreiben ihnen eine positive Wir-
kung zu. 

• trans-Fettsäuren: Lediglich 28 
Prozent der Befragten sind trans-
Fettsäuren ein Begriff. Von ihnen 
weiß ein Drittel (34 %), dass trans-
Fettsäuren die Gesundheit gefähr-
den können. Die Mehrheit der Deut-
schen (66 %) kann ihre Wirkung 
nicht richtig einschätzen. 

Einschätzung des Fettsäuren-
gehalts von Lebensmitteln
Die Studie zeigt, dass auch die rich-
tige Einschätzung des Fettsäurege-
halts von Lebensmitteln Schwierig-
keiten bereitet: 

• trans-Fettsäuren: Ob ein Produkt 
große Mengen an trans-Fettsäuren 
enthält, wissen nur rund 40 Prozent 
der Befragten. Im Durchschnitt kön-
nen knapp 60 Prozent der Deutschen 
den Gehalt an trans-Fettsäuren in Le-
bensmitteln nicht richtig einschät-
zen. Nur wenige Deutsche wissen, 
dass tierische Produkte wie Butter 
(20 %), Käse (14 %), Rindfleisch (9 
%) und Milchprodukte (8 %) viele 
trans-Fettsäuren enthalten. 21 Pro-
zent der Befragten schätzen den Ge-
halt an trans-Fettsäuren in Margarine 
zu hoch ein (Abb. 3). 

• Gesättigte Fettsäuren: Knapp 
die Hälfte aller Befragten weiß nicht, 
dass tierische Produkte wie Schwei-
nebraten (47 %), Wurst (47 %) oder 
Butter (46 %), reichlich gesättigte 
Fettsäuren enthalten (Abb. 4). 

Einschätzung des eigenen 
Fettkonsums
Der von der Deutschen Gesellschaft 
für Ernährung (DGE) empfohlene 
tägliche Anteil an der Energiezufuhr 
von rund 30 Prozent Fett setzt sich 
idealerweise aus maximal zehn Pro-
zent gesättigten, mindestens zehn 
Prozent einfach ungesättigten und 
sieben bis maximal zehn Prozent 
mehrfach ungesättigten Fettsäu-
ren zusammen. In der Studie geben  
70 Prozent der Befragten an, dass 
sie sich beim Fettkonsum beschrän-
ken, zehn Prozent meiden jede Art 
von Fett. Doch auch wenn sie es an-
ders wahrnehmen, essen die Deut-
schen zu viel und das falsche Fett 
(zu viel gesättigte Fettsäuren, zu we-
nig mehrfach ungesättigte Fettsäu-
ren). Dazu stellt die Deutsche Ge-
sellschaft für Ernährung (DGE) im Er-
nährungsbericht 2012 fest, dass ein 
Durchschnittsmann (35–51 Jahre) 
4,4 Kilogramm zu viel Gesamtfett, 
5,1 Kilogramm zu viel gesättigte und  
2,5 Kilogramm zu wenig mehrfach 
ungesättigte Fettsäuren pro Jahr auf-
nimmt.	
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Signifikanter Unterschied
Basis:	1003 Befragte; 503 Männer; 500 Frauen; 580 Involvierte in Thema „Herzgesundheit“
F3: 	 „Welche dieser Lebensmittel enthalten Meinung nach viele und welche nur wenige gesättigte Fettsäuren?“

Butter

Schweinebraten, Wurst

Mayonnaisse

Käse

Gebäck

Margarine

Eier

Fisch

Joghurt

Avocado

Geflügel

Gesamt Geschlecht

Männer Frauen

  enthält viele gesättigte Fettsäuren           weiß nicht            enthält nur wenige gesättigte Fettsäuren

Involviert in das Thema 
Herzgesundheit

Gehalt an gesättigten Fettsäuren

53 % 17 %

53 % 17 %

53 % 18 %

45 % 24 %

42 % 23 %

34 % 36 %

24 % 36 %

22 % 51 %

20 % 47 %

19 % 43 %

18 % 49 %

50 % 15 %

47 % 16 %

47 % 16 %

43 % 20 %

35 % 22 %

30 % 35 %

23 % 32 %

20 % 46 %

20 % 46 %

16 % 38 %

18 % 42 %

58 % 19 %

60 % 18 %

58 % 20 %

47 % 28 %

48 % 23 %

38 % 37 %

26 % 41 %

24 % 57 %

21 % 53 %

23 % 49 %

18 % 55 %

57 % 18 %

55 % 18 %

56 % 18 %

46 % 25 %

45 % 22 %

36 % 36 %

26 % 38 %

23 % 52 %

19 % 51 %

22 % 43 %

18 % 51 %

Basis:	1003 Befragte; 503 Männer; 500 Frauen; 580 Involvierte in Thema „Herzgesundheit“
F2: 	 „Welche der folgenden Fettsäuren haben Ihrer Meinung nach gute oder schlechte Auswirkungen auf Ihre Gesundheit?“

Mehrfach ungesättigte Fettsäuren

Omega-6-Fettsäuren

Einfach ungesättigte Fettsäuren

Gesättigte Fettsäuren

trans-Fettsäuren

Omega-3-Fettsäuren

51 % 13 %

46 % 4 %

30 % 26 %

16 % 47 %

2 % 34 %

78 % 2 %

48 % 12 %

41 % 5 %

29 % 23 %

15 % 41 %

4 % 32 %

74 % 1 %

54 % 15 %

51 % 3 %

31 % 29 %

16 % 52 %

1 % 36 %

83 % 2 %

54 % 14 %

46 % 4 %

32 % 27 %

16 % 50 %

3 % 34 %

80 % 2 %

Gesamt Geschlecht

Männer Frauen

Signifikanter Unterschied

  gute Auswirkungen            weiß nicht            schlechte Auswirkungen

Involviert in das Thema 
Herzgesundheit

Auswirkungen von Fettsäuren auf die Gesundheit

Basis:	1003 Befragte; 503 Männer; 500 Frauen; 580 Involvierte in Thema „Herzgesundheit“
F4: 	 „Welche dieser Lebensmittel enthalten Meinung nach viele und welche nur wenige trans-Fettsäuren?“

Fittiertes (z. B. Pommes frites)

Fertigpizza

Blätterteig (z. B. Croissants)

Mayonnaise

Margarine

Butter

Käse

Rindfleisch

Milch und Milchprodukte

Avocado

Fisch 

40 % 5 %

38 % 5 %

34 % 7 %

31 % 10 %

21 % 20 %

20 % 21 %

14 % 25 %

9 % 31 %

8 % 34 %

7 % 32 %

5 % 38 %

36 % 4 %

33 % 5 %

29 % 8 %

28 % 9 %

19 % 19 %

18 % 19 %

14 % 21 %

9 % 27 %

8 % 30 %

6 % 28 %

6 % 33 %

44 % 5 %

42 % 5 %

40 % 7 %

34 % 11 %

23 % 21 %

22 % 23 %

14 % 29 %

8 % 35 %

7 % 39 %

8 % 37 %

4 % 43 %

Gesamt Geschlecht

Männer Frauen

Signifikanter Unterschied

  enthält viele trans-Fettsäuren            weiß nicht            enthält nur wenige trans-Fettsäuren

40 % 5 %

37 % 5 %

35 % 7 %

31 % 10 %

22 % 20 %

20 % 22 %

15 % 24 %

10 % 30 %

9 % 32 %

7 % 32 %

6 % 37 %

Involviert in das Thema 
Herzgesundheit

Gehalt an trans-Fettsäuren

Basis:	1003 Befragte; 503 Männer; 500 Frauen; 580 Involvierte in Thema „Herzgesundheit“
F5: 	 „Welche der folgenden Aussagen über Fett sind Ihrer Meinung nach wahr oder falsch?“

Welche Aussagen über Fett sind wahr oder falsch?

Fett in Maßen ist essenziell, also lebens-
notwendig für eine gesunde Ernährung

Omega-3 und Omega-6 Fettsäuren sind 
gut für die Gesundheit

gesättigte Fettsäuren durch mehrfach 
ungesättigte Fettsäuren zu ersetzen

gesättigte Fettsäuren sind schlecht für 
die Gesundheit

gesättigte Fettsäuren durch mehrfach 
ungesättigte Fettsäuren zu ersetzen

Fett ist schlecht für die Gesundheit

86 % 5 %

79 % 2 %

50 % 16 %

47 % 22 %

40 % 20 %

24 % 63 %

16 % 42 %

82 % 5 %

74 % 2 %

44 % 17 %

44 % 20 %

37 % 21 %

25 % 60 %

17 % 37 %

 89 % 4 %

83 % 2 %

55 % 15 %

51 % 24 %

43 % 20 %

24 % 66 %

16 % 46 %

88 %

81 %

51 %

50 %

43 %

25 %

17 %

4 %

2 %

17 %

23 %

21 %

65 %

45 %gesättigte Fettsäuren durch Kohlenhydrate 
zu ersetzen, ist besser für die Gesundheit

Gesamt Geschlecht

Männer
Involviert in das Thema 
HerzgesundheitFrauen

Signifikanter Unterschied

  wahr            falsch

 ■
Edelman GmbH, Hamburg
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Abbildung 1: 
Wissen über Fett  
Fett gilt als notwendi-
ger Bestandteil einer 
gesunden Ernährung.

Abbildung 2: 
Fettsäuren und 
Gesundheit
Omega-3-Fettsäuren 
sind am bekanntes-
ten und haben das 
gesündeste Image.

Abbildung 3: 
Gehalt an trans- 
Fettsäuren in 
Lebensmitteln
Fertigprodukten ge-
ben die Befragten den 
höchsten Gehalt an 
Trans-Fettsäuren.

Abbildung 4: 
Gesättigte Fettsäu-
ren in Lebensmitteln
Butter, Fett und Ma-
yonnaise wird der 
höchste Gehalt an 
gesättigten Fettsäuren 
zugeschrieben.
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Fleischlos gegen Blut-
hochdruck
Die Erfolgsgeschichte der 
Reisdiät 

Eine fast schon in Vergessenheit 
geratene Möglichkeit, Bluthoch-
druck wirksam zu behandeln, er-
zielt ihre Erfolge durch eine – weit-
gehend – vegetarische Kost, ohne 
jegliche Medikamente. Damit war 
sie Vorreiter des modernen Ansat-
zes, den Körper bei chronischen 
Krankheiten durch eine Umstellung 
des Lebensstils zu unterstützen.

In den 1940er-Jahren gab es noch 
keine wirksamen Blutdrucksenker. 
Bluthochdruckpatienten mussten 
mit ihrem Leiden leben – und das 
war meist nicht sehr lange. Walter 
Kempner, ein aus Deutschland in 
die USA emigrierter Arzt, ging da-
von aus, dass die Nieren bei der Ent-
stehung der Krankheit eine entschei-
dende Rolle spielten. Würde man 
sie von ihrer Aufgabe entlasten, Na-
trium und Proteine aus dem Körper 
zu entfernen, könnten sie ihre sons-
tigen Funktionen im Stoffwechsel 
besser wahrnehmen und die Sym-
ptome ihrer Überlastung, darunter 
Bluthochdruck, gingen zurück. Ba-
sierend auf dieser Hypothese ent-
wickelte er eine kohlenhydratreiche, 
protein-, fett- und natriumarme, in 
den Grundzügen vegetarische Diät. 
Diese bestand in ihrer Reinform nur 
aus Reis, Obst, Säften und einigen 
Ergänzungspräparaten, um Vitamin- 
und Eisenmangel vorzubeugen. Für 
die Patienten war sie alles andere als 
attraktiv – aber ihre Ergebnisse wa-
ren so verblüffend gut, dass Kemp-
ners Zeitgenossen glaubten, er habe 
die zugehörigen Daten gefälscht.

Bei etwa zwei Drittel der Teilnehmer 
normalisierte sich der Blutdruck. Be-
gleiterscheinungen des Hochdrucks 
wie Übergewicht, Diabetes, Öde-
me oder Netzhautveränderungen 
besserten sich drastisch oder ver-
schwanden ganz. Bei jedem zweiten 
Patienten gingen sogar Veränderun-
gen im EKG und die oftmals bei Blut-
hochdruck auftretende Umfangsver-
mehrung des Herzens zurück. Damit 
ist Kempners Methode zumindest in 
Bezug auf EKG-Veränderungen un-
term Strich wirksamer und verträg-

licher als viele heutige Medikamen-
te. Nebenwirkungen hatte sie keine 
– abgesehen vom eintönigen Speise-
plan und der engmaschigen Kontrol-
le, die die Reisdiät in ihrer strengsten 
Form erforderte, um Elektrolytent-
gleisungen vorzubeugen. Für Pati-
enten, die es schafften, sich langfris-
tig an das rigide Ernährungsregime 
zu halten, war die Prognose posi-
tiv. Ihrem Speisezettel wurden nach 
und nach weitere Lebensmittel hin-
zugefügt, bis hin zu wenig magerem 
Fleisch. Das Grundspektrum blieb 
dabei immer natrium-, protein- und 
fettarm sowie kohlenhydratreich. Ih-
re Ernährung ähnelte stark den Emp-
fehlungen der DASH-Forschergrup-
pe des US-amerikanischen National 
Institutes of Health für eine landes-
weite Kampagne gegen Bluthoch-
druck.

Trotz ihrer Erfolge war die Therapie 
umstritten, auch weil Kempner sich 
stets weigerte, randomisiert-kon
trollierte Doppelblindstudien an sei-
nen Patienten durchzuführen. Er 
hielt es für unethisch, einer Patien-
tengruppe die damals einzig mögli-
che wirksame Therapie vorzuenthal-
ten, und verwies stets darauf, dass 
der Vorher-Nachher-Vergleich der je-
weiligen Patienten für sich spreche. 
Auch zeigte er zu Lebzeiten nach den 
schwierigen Anfangsversuchen we-
nig Initiative, seine Erkenntnisse mit 
anderen Kollegen zu diskutieren und 
sein Programm eventuell zu modifi-
zieren.

Ab den 1950er-Jahren verlor die 
Reisdiät durch die Entwicklung wirk-
samer Blutdrucksenker an Bedeu-
tung. Man behandelte zunehmend 
Fälle von mildem Bluthochdruck 
oder schwerem Übergewicht. Auch 
diese profitierten von der entlasten-
den Diät, die in der Folge ein kurzes 
Comeback in abgemilderter Form 
als Modediät zum schnellen Abspe-
cken erlebte. Kempners Institut in 
Durham in North Carolina bestand 
bis 2012. Eine Nachfolgeeinrichtung 
unter derselben medizinischen Lei-
tung eröffnete Ende 2013. Dort wer-
den Patienten stationär aufgenom-
men und behandelt. Sie erhalten 
eine nach neuesten ernährungsme-
dizinischen Erkenntnissen überarbei-
tete Diät, die neben Reis und Obst 
Gemüse und Vollkornprodukte bie-
tet. Fleisch ist tabu. Seefisch kann – 
wenn gewünscht – einmal wöchent-
lich auf dem Speisezettel stehen. 

Auch ambulant bietet die Ernäh-
rungsumstellung Bluthochdruckpa-
tienten eine Möglichkeit, den Orga-
nismus zu entlasten. Allerdings sollte 
sie in Abstimmung mit dem behan-
delnden Arzt erfolgen.	 ■

Dr. Margit Ritzka,  
Dipl.-Biochem., Meerbusch

Fo
to

: ©
 b

an
pr

ik
/F

ot
ol

ia
.c

om

Die Literaturliste finden Sie im Inter-
net unter „Literaturverzeichnisse“ als 
kostenfreie pdf-Datei.



285

15-09–10 | 15   Ernährung im Fokus   

NEUES AUS DER FORSCHUNG

Fleisch oder nicht 
Fleisch? – Die Paläodiät 
auf dem Prüfstand

Das Bild des in Pelze gehüllten, 
durch Eis und Schnee stapfenden 
Mammutjägers prägte eine ganze 
Ernährungsrichtung. Die Pioniere 
der Paläo- oder Steinzeitdiät wa-
ren überzeugt, dass frühe moder-
ne Menschen, wie ihre steinzeitli-
chen Verwandten, „von Haus aus“ 
Fleischesser seien. Eine aktuelle 
Metaanalyse zeigt jedoch, dass un-
sere Vorfahren wo und wann immer 
möglich eine ausgewogene Misch-
kost realisierten.

Zu Lebzeiten der Neandertaler gab 
es eine relativ rasche Abfolge von 
Kälte- und Wärmeperioden. Da-
mit änderte sich jeweils die Pflan-
zen- und Tierwelt, die die Nahrung 
dieser Menschen bildete. Es scheint 
unwahrscheinlich, dass die Neander-
taler unter diesen Umständen vor al-
lem von Fleisch lebten. Außerdem 
war das Fleisch ihrer bevorzugen 
Jagdbeute recht mager und eine Er-
nährung mit zu viel magerem Fleisch 
führt zu einer „Proteinvergiftung“, 
auch „Kaninchen-Auszehrung“ oder 
„Rabbit-Starvation“ genannt. Was al-
so aßen die frühen Menschen?

Rabbit Starvation 
Bei über 35 bis 40 Prozent Protein
anteil der Kost können Leber und 
Niere den überschüssigen Stickstoff 
nicht mehr ausreichend aus dem Blut 
entfernen. Es kommt zu Übelkeit, 
Durchfällen, Kopfschmerzen und Dau-
erheißhunger auf fetthaltige Lebens-
mittel.  

Archäologische Funde
Frühe archäologische Funde bestan-
den neben Neandertaler-Knochen 
überwiegend aus Steinwerkzeugen 
und Knochen erlegter Tiere. Aus 
der Art der gefundenen Steinsplit-
ter sowie ihren Spuren an den Tier-
knochen ergaben sich Schlüsse auf 
ihre Verwendung. So konnte man 
die Großwildjagd der eiszeitlichen 
Urmenschen recht genau beschrei-
ben. Überreste von Pflanzen, kleine-
ren Tieren und Fisch überdauern die 

Jahrtausende deutlich schlechter ge-
funden. So galt der Neandertaler zu-
nächst als Prototyp des „fleischfres-
senden“ Hominiden.

Stabile Isotope
Erweitert wurde dieses Bild unter 
anderem durch die Analyse stabiler 
Isotope. Diese bleiben in den Über-
resten Verstorbener in dem Verhält-
nis erhalten, in dem sie zu Lebzeiten 
vorlagen, und zeigen an, ob Nahrung 
überwiegend aus pflanzlichen, mari-
nen oder tierischen Quellen stamm-
te. Allerdings gibt es bei der Unter-
suchung von Neandertalern ver-
schiedene methodische Probleme, 
die die Aussagekraft der Tests be-
grenzen. Es sind durchweg nur Kno-
chen und Zähne erhalten, und die 
Probenqualität ist oft mäßig. Bis-
herige Untersuchungen bestätigten 
einen relativ hohen Anteil an tieri-
schem Protein in der Ernährung der 
Neandertaler.

Phytolithe
Die Analyse von mikroskopisch klei-
nen Überresten der Ernährung im 
Zahnstein von Neandertalern wies 
auf den Verzehr von Pflanzen hin. 
Diese hinterlassen winzig kleine, 
charakteristische Spuren. Phytoli-
the sind kleine Kristalle, in denen die 
Pflanzen Kieselsäure speichern. Sie 
lassen sich nach Größe und Form gut 
bestimmten Pflanzenarten zuord-
nen. Ähnliches gilt für Stärkekörn-
chen. Besonders die Reservestärke, 
die in Samen oder Wurzeln abgela-
gert wird, bildet durch unterschied-
liche Schichtenbildung typische For-
men aus. Allerdings bilden nicht alle 
Pflanzenarten Phytolithe oder spei-
chern Stärke, und manche Formen 
kommen in verschiedenen Pflanzen 
vor. Immerhin lassen sich aber auf 
diese Weise pflanzliche Überreste 
generell nachweisen. 
Bei Neandertalern fand man in al-
len untersuchten Zahnproben zahl-
reiche pflanzliche Überreste, etwa 
der Wasserlilienwurzel, frühen Ver-
wandten der Gerste, Hirse, Sorghum 
sowie, im Nahen Osten, von Datteln. 
Einige Pflanzenbestandteile schei-
nen gekocht worden zu sein. 

Abnutzung der Zähne
Auch die Abnutzung der Zähne ver-
rät viel über die Eigenschaften des 
verzehrten Essens, die Zubereitung 
sowie die kulturellen Gebräuche des 
Untersuchten. Die Makroabnutzung 
ist mit bloßem Auge sichtbar, die 
Mikroabnutzung nur unter dem Mi-
kroskop. Eine stärkere Makroabnut-
zung der Zähne entsteht durch sehr 
faserreiche Kost oder Sand im Essen, 
etwa in staubiger Umgebung. Der 
Verzehr von Fleisch verursacht an-
dere Kaubewegungen und damit an-
dere Mikroabnutzungsmuster. Ver-
gleiche von Zähnen der Neanderta-
ler mit denen früher moderner Men-
schen sowie mit heutigen Jäger- und 
Sammler- sowie einfachen Bauern- 
und Hirtenkulturen zeigten recht 
eindeutig, dass Neandertaler in käl-
teren Klimazonen Fleisch bevorzug-
ten. Gerade in extremen Kälteperio-
den ergänzten sie dieses jedoch um 
faserreiche pflanzliche Nahrung. In 
wärmeren Regionen mit vielfältiger 
Vegetation dagegen fiel auch die Er-
nährung abwechslungsreicher aus 
und der Anteil pflanzlicher Nahrung 
war insgesamt höher. Dabei unter-
schieden sich die Neandertaler den 
Zahnbefunden nach kaum von frü-
hen modernen Menschen, die zur 
selben Zeit in derselben Region leb-
ten. Beide Gruppen passten sich den 
herrschenden Gegebenheiten an und 
lebten von dem, was ihr Lebensraum 
bot. Letztlich dürften sie eine ausge-
wogene Mischkost verzehrt haben.

Fazit
Befürworter der prähistorischen Er-
nährung haben sich bereits vom Bild 
des fleischfressenden Höhlenmen-
schen verabschiedet. Moderne Va-
rianten der Steinzeitdiät empfehlen 
eine ausgewogene Ernährung ohne 
Getreide, weißen Zucker und Milch-
produkte, dafür mit viel Gemüse, 
Nüssen und relativ wenig Fleisch von 
Wild- oder Weidetieren – wie früher 
eben.	 ■

Dr. Margit Ritzka,  
Dipl.-Biochem., Meerbusch

Quelle: Fiorenza L et al.: To meat or not to meat? New 
perspectives on Neanderthal ecology. American Jour-
nal of Physical Anthropology 156, S59 (Yearbook of 
Physical Anthropology), 43–71 (2015); doi: 10.1002/
ajpa.22659
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Wechselwirkungen zwischen 
Nahrungs- und Arzneimitteln 
Immer mehr Menschen nehmen 
kurz- oder langfristig eines oder 
mehrere Arzneimittel ein. Spe
ziell bei ernährungsmitbedingten 
Krankheiten wie Diabetes mellitus 
Typ 2, Hypertonie, Hypercholeste-
rinämie, Niereninsuffizienz, Rheu-
ma, Gicht oder Übergewicht kann 
es zu Wechselwirkungen zwischen 
Arzneimitteln und Ernährungsfak-
toren kommen. Diese sollten auch 
Thema eines Beratungsgesprächs 
in der Ernährungstherapie sein.

Unter einer Arzneimittelinteraktion 
ist die unerwünschte Beeinflussung 
der Wirkung (Wirkstärke, Wirkdauer 
oder Nebenwirkungsrate) eines Arz-
neimittels durch einen oder mehrere 
andere Arzneistoffe, Nahrungsergän-
zungsmittel oder Nahrungsbestand-
teile zu verstehen. Grundsätzlich ist 
zwischen zwei Arten von Wechsel-
wirkungen zu unterscheiden: Die 
Arzneimittelwirkung verändert sich 
durch bestimmte Nahrungsmit-
tel oder Nahrungsmittelbestandtei-
le. So kann beispielsweise der Grad 
der Magenfüllung die Resorption 
oder die Anwesenheit von Kalzium 
die Bioverfügbarkeit eines Arzneimit-
tels verschlechtern. Gleichzeitig be-
einflussen viele Arzneimittel die Ver-
wertung der Nahrung, zum Beispiel 
indem sie den Appetit verringern.

I	 Veränderung der Arznei-
mittelwirkung durch Nah-
rungsfaktoren

Lebensmittel wirken oft auf die Phar-
makokinetik von Arzneistoffen, also 
Resorption, Verteilung, Stoffwech-
sel und Ausscheidung. Dabei kommt 
der Resorption besondere Bedeu-
tung zu. 

Verzögerung der Resorption
Die Resorption von Nahrungs- und 
Arzneistoffen erfolgt vor allem im 

Dünndarm, der dafür mit einer Ober-
fläche von 100 bis 200 Quadratme-
tern und einer Verweilzeit von zwei 
bis fünf Stunden ideal ausgelegt ist. 
Auch der Magen spielt eine wichtige 
Rolle, denn Magenfüllung, Peristal-
tik und pH-Wert bestimmen, wann 
und wie viel des Arzneistoffes in den 
Dünndarm gelangt.
In der Regel werden auf nüchternen 
Magen eingenommene Medikamen-
te schnell resorbiert, erreichen einen 
hohen Wirkungsgrad, lassen in ih-
rer Wirkung aber auch schnell nach. 
Nimmt der Patient Medikamente 
nach oder zu einer Mahlzeit, vermi-
schen sich diese mit dem Magen-
inhalt und verlassen den Magen oft 
erst nach Stunden. Sie wirken also 
deutlich später und schwächer, ihre 
Wirkung hält dafür länger an. Wel-
cher Effekt erwünscht ist, hängt von 
der Indikation ab: So sollen Analgeti-
ka schnell gegen Schmerzen wirken. 
Man nimmt sie daher am besten auf 
nüchternen Magen und mit viel Was-
ser ein. Das kann allerdings ihre Ver-
träglichkeit beeinträchtigen. Auf vol-
len Magen empfehlen sich Tropfen, 
Säfte oder Brausetabletten, denn 
die gelangen am Mageninhalt vorbei 
zum Pylorus und in den Dünndarm 
(Abb. 1). 

Bei oralen Antidiabetika wie Sulfo-
nylharnstoffen, die die Insulinfreiset-
zung anregen, ist besonders auf den 
richtigen Einnahme-Ess-Abstand 
zu achten, damit sie ihre Wirkung zur 
richtigen Zeit entfalten. Dieser liegt 
bei Glinidinen etwa 15 bis 30 Mi-
nuten vor dem Essen und muss bei 
anderen Stoffen wie Glibenclamid 
eventuell individuell ermittelt wer-
den. Orale Antidiabetika mit ande-
ren Wirkmechanismen nimmt man 
dagegen mit den ersten Bissen der 
Mahlzeit (z.  B. Arcabose, Miglitol), 
nach dem Essen (z.  B. Metformin) 
oder unabhängig davon (z.  B. Sitag-
liptin) ein.

Galenik
Der Begriff „Galenik“ beschreibt die 
pharmazeutische Technologie, die aus 
einem Arzneistoff ein anwendbares, 
stabiles und zum richtigen Zeitpunkt 
wirksames Arzneimittel macht. Die 
Galenik hängt eng mit den Einnahme-
empfehlungen und der Wirkungswei-
se eines Arzneimittels zusammen. Von 
Interesse sind die Faktoren Magen-
saftresistenz und Retardierung.

Magensaftresistente Kapseln oder 
Pellets sind mit einer Schicht über-
zeugen, die sich erst bei einem pH-
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Abbildung 2:	Einfluss der Magensaftresistenz von Arzneistoffen auf ihre Resorptionsgeschwindigkeit   
(Zieglmeier 2015)

Voller Magen Leerer Magen

Magenentleerung (bis 6 Stunden)

Peristaltik- 
phasen
(„Putzwellen“)
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Abbildung 1: Resorptionsverzögerung eines Arzneistoffs durch die Magenfüllung (Zieglmeier 2015)

tmax steigt ➝ Die Wirkung tritt später ein.
cmax sinkt ➝ Die Wirkung ist schwächer, hält aber länger an.
Die Gesamt-AUC ist nicht signifikant verändert.

T = Zeit, C = Konzentration des Wirkstoffs, AUC = Area under the Curve (Konzentration-/Zeit-Verlauf eines Wirkstoffs im Blut; unten drunter)

c

t

tmax tmax cmax

cmax

mit Nahrung

nüchtern

Wert über sechs auflöst (Duode-
num). Das schützt den meist säurela-
bilen Inhaltsstoff vor der Magensäu-
re. Moderne Arzneimittel enthalten 
von einer Kapsel umgebene, säure-
resistente Pellets von maximal zwei 
Millimetern Größe. Nachdem sich 
die Kapsel im Magen aufgelöst hat, 
vermischen sich die Pellets mit der 
Nahrung und verlassen so nach und 
nach den Magen.
Weniger vorhersehbar ist der Re-
sorptionszeitpunkt magensaftre-
sistenter Tabletten (Monolithen). 
Diese können bei gefülltem Magen 
stundenlang dort verbleiben. Erst 
wenn der Magen wieder leer ist, 
befördern starke peristaltische Be-
wegungen („Putzwellen“) die Tab-
lette ins Duodenum (Abb. 2). Jede 
Zwischenmahlzeit verhindert diesen 
Prozess, sodass die Tablette im un-
günstigen Fall erst nachts zur Wir-
kung kommt. Magensaftresistente 
Arzneiformen sind also grundsätzlich 
nüchtern einzunehmen.
Dieser Verzögerungseffekt lässt sich 
aber auch gezielt zur Retardierung 
nutzen. Wer etwa unter einer aus-
geprägten Morgensteifigkeit und 
Schmerzen bei Rheuma leidet, kann 
das Arzneimittel (z. B. Prednison) vor 
dem Schlafengehen gegen 22 Uhr 
mit einer kleinen Mahlzeit einneh-
men. Der Wirkstoff wird nachts ge-
gen 2 Uhr freigesetzt und erreicht um 
6 Uhr die maximale Wirkung. Andere 
Retard-Galeniken geben den Wirk-
stoff kontinuierlich über 12 oder  
24 Stunden ab. Das ist etwa bei einer 
dauerhaften Schmerztherapie mit 
Morphinen ideal. Die Patienten soll-
ten den Einnahmeabstand aber gut 
einhalten, denn der Wirkstoff wird in 
der Regel mit einer speziellen Matrix 
verpresst, die ihn verzögert abgibt. 
Wichtig zu wissen: Manchmal findet 
der Patient die verbliebene Matrix 
im Stuhl und meint, die Tablette ha-
be nicht gewirkt. 

Verminderung der Bioverfüg
barkeit
Levodopa, ein Arzneimittel gegen 
Morbus Parkinson, verträgt sich 
nicht mit eiweißhaltigen Mahlzeiten, 
da einzelne Aminosäuren mit dem 
Wirkstoff um dieselben Transport-
mechanismen konkurrieren. Man 
nimmt es also am besten nüchtern 

oder in einem ausreichenden zeit-
lichen Abstand zu den Mahlzeiten 
ein. Ähnliches gilt für Schilddrüsen-
hormone wie L-Thyroxin, die mit Bal-
laststoffen aus Brot oder Müsli oder 
dem Kalzium aus Milchprodukten 
Komplexe eingehen. 
Komplexbildung mit mehrwertigen 
Kationen wie Kalzium und Magnesi-
um kann auch bei den Bisphospho-
naten der Osteoporosetherapie zu 
einer deutlich verminderten Wirkung 
führen (z. B. auf 10–5 % bei Einnah-
me mit oder nach dem Frühstück). 
Um das zu verhindern, müssen die 
Patienten ein strenges Ritual einhal-
ten: Einnahme der Bisphosphonate 
ein bis zwei Stunden vor dem Früh-
stück; danach dürfen sie sich nicht 
mehr hinlegen, um die Refluxgefahr 
zu senken. Meist reicht heute jedoch 
eine Anwendung pro Woche aus. 
Außerdem dürfen die Patienten in 
diesem speziellen Fall nicht zu kalzi-
umreichen Mineralwässern greifen. 
Ein Abstand von mindestens einer 

Stunde sollte auch zwischen der Ein-
nahme von Antibiotika und dem Ge-
nuss von Milch und Milchproduk-
ten liegen. Ansonsten kann sich vor 
allem die Bioverfügbarkeit von Tet-
racyclin und Oxytetracyclin deutlich 
verringern. 
Gerbstoffe in Schwarztee und Kaffee 
bilden Komplexe mit den Wirkstof-
fen in Antidepressiva und Neurolep-
tika. Patienten, die derartige Psycho-
pharmaka einnehmen, sollten auf 
Schwarztee und Kaffee verzichten. 
Auch die ohnehin schon schlech-
te Bioverfügbarkeit von Eisen sinkt 
durch die gleichzeitige Anwesenheit 
von Nahrung. Und schließlich schei-
nen Ballaststoffe die Bioverfügbar-
keit von Statinen (Senkung des Cho-
lesterinspiegels) zu reduzieren. Der 
Patient sollte solche Medikamente 
am besten zur Nacht einnehmen und 
nicht zu einem ballaststoffreichen 
Frühstück. 
Herkömmliche Säfte sollen aktuellen 
Studien zufolge die Bioverfügbarkeit 
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bestimmter Arzneimittel senken, in-
dem sie die Ionenpumpen in den 
Schleimhautzellen der Darmwand 
hemmen. Bisher ließ sich für Apfel-, 
Orangen- und Grapefruitsaft bei di-
versen Arzneimitteln (z. B. Betablo-
cker, Antibiotika, Asthmamittel) ei-
ne Verringerung der Bioverfügbar-
keit auf 22 bis 60 Prozent zeigen. 
Vorsichtshalber sollten Medikamen-
te daher grundsätzlich im zeitlichen 
Abstand zu Fruchtsäften eingenom-
men werden. 

Erhöhung der Bioverfügbar-
keit
Manche Nahrungsmittel steigern 
die Bioverfügbarkeit von arzneili-
chen Wirkstoffen in unerwünsch-
tem Ausmaß. Besonders bei Arznei-
mitteln mit geringer therapeutischer 
Breite drohen zu hohe Plasmaspie-
gel, die gefährliche Nebenwirkun-
gen nach sich ziehen können. Eine 
entscheidende Rolle spielt der „First-
Pass-Effekt“.

First-Pass-Effekt
Orale Arzneimittel können nach der 
Resorption bereits in Darm und Leber 
metabolisiert und in ausscheidungs-
fähige Verbindungen überführt wer-
den. Substanzen mit einem ausge-
prägten First-Pass-Metabolismus kön-
nen dann nur noch eine Bioverfüg-
barkeit von beispielsweise 15 Prozent 
aufweisen. Das wird bei der Ableitung 
der jeweiligen Dosierungsempfehlun-
gen mit berücksichtigt. 

Wichtigen Anteil daran haben die 
Cytochrom-P450-Enzyme (CYP 450),  
eine große Gruppe verwandter En-
zyme, die verschiedene Substanzen 
umsetzen. 50 Prozent aller Arznei-
mittel, die über die Leber verstoff-
wechselt werden, wandelt die Un-
terform CYP3A4 um. 
Problematisch wird es, wenn Inhalts-
stoffe der Nahrung mit den Arznei-
stoffen um die metabolisierenden 
Enzyme konkurrieren. Daraus resul-
tiert eine Verminderung des F irst-
Pass-Effektes, die wiederum zu einer 
schlecht kalkulierbaren Erhöhung der  
Bioverfügbarkeit des Arzneimittels 
mit zum Teil gefährlichen Neben-
wirkungen führen kann. Klassisches 
Beispiel ist die Steigerung der Bio-
verfügbarkeit durch Grapefruitsaft 
(Abb. 3). Verschiedene Stoffe – vor 
allem aus den Schalen der Grape-
fruit – machen die CYP3A4-Enzy-
me in der Darmschleimhaut funk-
tionsuntüchtig (suicide inhibition). 
Diesen Effekt löst bereits ein Glas 
Grapefruitsaft aus. Er hält an bis sich 
die Schleimhautzellen nach drei Ta- 
gen (!) regeneriert haben. Klinische 
Relevanz besteht zum Beispiel für 
Benzodiazepine, Kalzium-Antagonis-
ten, CSE-Hemmer, Immunsuppressi-
va, Anti-konvulsiva, Psychopharma-
ka, HIV-Virostatika, Antihistaminika 
und Zytostatika. Einnahmeempfeh-
lungen für bestimmte Arzneistoff-
klassen finden sich in den Abbildun-
gen 4 und 5.
Inzwischen verdichten sich Hinwei-
se, dass noch weitere Früchte über 

ähnliche Mechanismen wie Grape-
fruitsaft wirken: Pomelo, Seville-
Orange, Granatapfel, Cranberry und 
Goji-Beere, Früchte also, die auf-
grund ihrer (vermuteten) positiven 
Effekte auf die Gesundheit bewor-
ben werden. 

Wechselwirkungen mit Vita-
min K, biogenen Aminen und 
Genussmitteln

■	Vitamin K
Früher galt für Patienten, die Mar-
cumar zur Blutverdünnung nahmen, 
möglichst kein Vitamin K über die 
Nahrung aufzunehmen. Eine derar-
tige Marcumar-Diät führte aber oft 
zu einem instabilen Gleichgewicht. 
Heute gilt: Die tägliche Aufnahme 
von Vitamin K sollte bei Marcumar-
Patienten relativ konstant bei 80 Mi-
krogramm liegen. So müssen die 
Betroffenen nicht ganz auf Gemüse 
und Obst verzichten, sondern nur 
auf sehr Vitamin-K-reiche Sorten wie 
Grünkohl, Spinat oder Rosenkohl. Da 
die Vitamin-K-Gehalte je nach Her-
kunft und Saison stark schwanken, 
empfiehlt sich eine insgesamt sehr 
abwechslungsreiche Auswahl. 
Eine zweite Vitamin-K-Quelle ist die 
Mikrobiota. Ändert sich diese durch 
eine Ernährungsumstellung oder 
durch die Einnahme von Antibioti-
ka, ändert sich auch die mikrobielle 
Vitamin-K-Synthese. Das kann zu ei-
ner Entgleisung der Gerinnungswer-
te führen.
Auch wer täglich Ingwertee oder 
Knoblauch zu sich nimmt, riskiert bei 
gleichzeitiger Antikoagulanzienmedi
kation Nebenwirkungen (z. B. erhöh-
te Blutungsneigung).

■	Biogene Amine
Biogene Amine in Lebensmitteln 
wie Tyramin (z. B. in gereiftem Käse, 
Fleisch, Rotwein) können in Kombi
nation mit Arzneimitteln uner-
wünschte Wirkungen zeigen, wenn  
ihr enzymatischer Abbau gestört 
wird. Problematisch können Mono
aminooxidase-Hemmer (MAO-Hem- 
mer) sein, die über eine erhöhte Frei-
setzung von (Nor-)Adrenalin im ZNS 
Arrhythmien, Hyperthermie, Schlag-
anfall und Herzinfarkt zur Folge ha-
ben können. 

Abbildung 3:
Verminderung des 
First-Pass-Effekts 
durch Grapefruitsaft 
(Zieglmeier 2015)
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■	Alkohol
Manche Arzneimittel können in 
Kombination mit Alkohol gefährli-
che Nebenwirkungen verursachen. 
So wird durch gelegentlichen Alko-
holgenuss das Enzym CYP2E1 in der 
Leber gehemmt, was den Abbau ver-
schiedener Arzneistoffe (z. B. Benzo-
diazepine, Opioide, Warfarin) ver-
langsamt. Chronischer Alkoholkon-
sum dagegen induziert das gleiche 
Enzym und führt damit zu einem be-
schleunigten Abbau von Arzneistof-
fen (z. B. Propranol, Warfarin). 
Gleichzeitig hemmen einige Arznei-
mittel die Umwandlung von Alko-
hol über Acetaldehyd zu Acetat. Ei-
ne Hemmung des ersten Schrittes 
führt lediglich zu einer verlänger-
ten Alkoholwirkung. Ist jedoch der 
Abbau des Acetaldehyds gebremst  
(z. B. durch hohe Dosierungen Ace-
tylsalicylsäure), kommt es zu Übel-
keit, Kopfschmerzen, Schwindel und 
Kreislaufstörungen. Da Asiaten das 
für diesen Abbauschritt erforderliche 
Enzym Aldehyddehydrogenase fehlt, 
spricht man vom „Asian flush“.
Für Alkoholkranke ist Paracetamol 
tabu. Für dessen Entgiftung benöti-
gen sie mehr Glutathion als der Le-
ber zur Verfügung steht, sodass sich 
ein reaktives, leberschädigendes 
Zwischenprodukt ansammelt. Bei 
schwer Alkoholkranken beginnt die 
Hepatotoxizität bereits bei zwei bis 
drei Gramm Paracetamol pro Tag. 
Grundsätzlich verstärkt Alkohol die 
leberschädigende Wirkung aller Arz-
neimittel und übt weitere Wechsel-
wirkungen aus wie eine Verstärkung 
der sedierenden Wirkung bestimm-
ter Arzneistoffe (z. B. Antidepressi-
va, Opioide, Neuroleptika).

■	Koffein
Auch  Koffein und Arzneimittel üben 
wechselseitige Wirkungen aus, vor 
allem wenn sie über das gleiche En-
zym CYP1A2 abgebaut werden und 
der F irst-Pass-Effekt fehlt. So hemmt 
Koffein den Abbau von Clozapin (bei 
Psychosen) und Theophyllin (gegen 
Bronchialasthma) und kann uner-
wünschte Wirkungen hervorrufen. 
Über andere Mechanismen vermin-
dert Koffein die zentrale Dämpfung 
durch Sedativa und Hypnotika, be-
einträchtigt die Resorption von Zink 
und senkt die antirheumatische Wir-
kung von Methotrexat. Rheumapati-

enten sollten sich mit Kaffee daher 
zurückhalten. 

■	Tabak
Die im Tabakrauch enthaltenen 
Benzpyrene induzieren massiv das 
Enzym CYP1A2, dessen Substrate 
dadurch schneller abgebaut werden. 
So halbiert sich beispielsweise bei 
Rauchern die Wirksamkeit (AUC) des 
Antidepressivums oder Co-Analgeti-
kums Duloxetin, sodass die doppelte 
Dosierung erforderlich ist. Theophyl-
lin müssen Raucher etwa 30 Prozent 
höher dosieren. Zu vermehrten 
Nebenwirkungen kommt es, wenn 
Raucher spontan mit dem Rauchen 
aufhören. Dann kehrt die Enzymak-
tivität auf ein normales Maß zurück 
und der Arzneistoff ist überdosiert. 

II	 Veränderungen der 
Nahrungsverwertung 
durch Arzneimittel

Hier steht die praktisch bedeutsame 
Frage im Fokus, inwieweit arznei
liche Wirkstoffe beispielsweise den 
Appetit und/oder das Gewicht be-
einflussen.

Appetitsteigerung und unge-
wollte Gewichtszunahme
Viele Arzneimittel steigern den Ap-
petit. Kommt es dadurch zu einer 
unerwünschten Gewichtszunahme, 
besteht die Gefahr, dass die Patien-
ten das Medikament eigenmächtig 
absetzen. Dies gilt es zu verhindern, 
um das Therapieziel nicht zu gefähr-
den. Besonders anfällig sind Frauen, 
die stärker unter einer Gewichtszu-
nahme leiden als Männer, aber auch 
Patienten mit bipolaren Störungen 
oder chronischen Schmerzen. 
Zunächst ist allerdings zu klären, ob 
andere Faktoren für die Gewichtszu-
nahme verantwortlich sein können, 
zum Beispiel Bewegungsmangel in-
folge der Erkrankung, eine Ernäh-
rungsumstellung aufgrund veränder-
ter Lebensumstände (z. B. regel-
mäßige Mahlzeiten) oder ein hoher 
Konsum energiereicher Getränke. 
Letzteres könnte der Fall sein, wenn 
der Patient aufgrund anticholinerger 
Nebenwirkungen mehr Durst emp-
findet. Außerdem ist nicht jede Ge-
wichtszunahme negativ zu bewer-

ten. Besonders für ältere Menschen 
kann ein kleines „Polster“ eine ge-
sunde Reserve darstellen.

■	Betablocker
Betablocker hemmen die Wirkung 
von Adrenalin und Noradrenalin 
und senken so den Blutdruck. Steht 
die Blutdrucksenkung eines überge-
wichtigen Patienten ohne Herzpro-
bleme im Vordergrund, sollten sie 
nicht die erste Wahl sein. Denn die-
se Patienten profitieren davon, wenn 
sie abnehmen, auch durch mehr Be-
wegung. Das machen ihnen unspe-
zifische Betablocker wie Propra-
nolol sehr schwer, weniger jedoch  
β1-selektive Betablocker wie Metop-
rolol oder Nebivolol. 

■	Psychopharmaka
Auch Arzneimittel zur Behandlung 
psychischer Störungen können eine 
Gewichtszunahme bewirken: Trizy
klische Antidepressiva, Medikamen-
te gegen Psychosen oder bipolare 
Störungen und atypische Neurolep-
tika greifen an verschiedenen Stellen 
in den Stoffwechsel ein und steigern 

Abbildung 4:	Allgemeine Einnahmeempfehlungen für Medikamente 
(Zieglmeier 2015)

Allgemein:	 Sofern nichts dagegen spricht zu oder 	
	 nach der Mahlzeit

Zur Beschleunigung des  
Wirkungseintritts:	 Nüchtern

Magensaftresistente 
monolithische Arzneiformen: 	1–2 Stunden vor der Mahlzeit

Retardformen:	 Immer zum gleichen Zeitpunkt, dem  
	 Beipackzettel folgend. Bevorzugt nach  
	 der Mahlzeit

Immer:	 Mit einem Glas Wasser (>100 ml), 	
	 nicht mit Grapefruitsaft, Fruchtsäften, 	
	 Tee, Kaffee oder stark Ca-haltigen  
	 Mineralwässern. Mit aufgerichtetem 	
	 Oberkörper einnehmen

Abbildung 5:	Allgemeine Empfehlungen für bestimmte Arzneistoff-
klassen (Zieglmeier 2015)

Analgetika (akut)	 Nüchtern

Hypnotika	 Nüchtern (i. d. R. zur Nacht, cave „Hangover“)

Bisphosphonate	 Nüchtern, 1–2 h vor dem Frühstück (Ca!)

Levodopa, Thyroxin	 30 min. vor dem Frühstück

CSE-Hemmer	 Abends, unabhängig von den Mahlzeiten

ACE-Hemmer, Sartane	 Unabhängig von den Mahlzeiten

Dihydropyridine 	 Unabhängig von den Mahlzeiten, Nicardipin 
(unretardiert)	 nüchtern, Lercanidipin > 15 min vor den Mahl-	
	 zeiten 
	

PPI	 Nüchtern, ca. 30 min vor der Mahlzeit

Antidepressiva, tcA,	 Oft abends vor dem Schlafen, möglichst auf
Neuroleptika	 nüchternen Magen
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Welche Rolle spielen Ernährungsberatungskräfte 
bezüglich der Arzneimitteleinnahme ihres Klien-
tels?

Ich rate allen in der Diättherapie tätigen Menschen, 
genau hinzusehen, welche Arzneimittel ihre Klienten 
einnehmen. Wenn sie dann auch noch ein gutes Ba-
siswissen zu den Wechselwirkungen dieser Arzneimit-
tel mit der Nahrung haben, fällt es ihnen leichter, der 
Ursache unerwünschter Arzneimittelwirkungen wie 
bestimmten Mangelzuständen auf die Spur zu kom-
men, einem Vitamin-B12-Mangel zum Beispiel. Beim 
Thema Arzneimittelwechselwirkungen untereinander 
und mit Nahrung gibt es leider Defizite auf allen Sei-
ten: bei Ärzten, Apothekern und anderen Therapeu-
ten, die involviert sind. Wenn alle aufmerksamer wä-
ren, ließe sich zum Beispiel vermeiden, dass ein Drittel 
aller geriatrischen Patienten einen Vitamin-B12-Mangel 
hat, wenn sie zu uns in die Klinik kommen.

Wo können sich Ernährungsfachkräfte über Inter-
aktionen zwischen Arzneimitteln und Nahrung in-
formieren?

Leider sind bisher keine wirklich gebündelten und um-
fassenden Informationen dazu auf dem Markt. Auch 
Seminare gibt es nur wenige. Diese zu besuchen, ist 
aber ratsam, um einen Überblick zu bekommen. An-
sonsten bleiben nur die Fachinformationen zu den 
einzelnen Präparaten, die im Internet password-ge-
schützt, aber für Fachkreise frei verfügbar sind. Diese 
muss man allerdings richtig lesen lernen. Denn oft sind 
Nebenwirkungen dort so formuliert, dass sie harmlo-
ser klingen. So sollte man Formulierungen wie „Unter 
Betablockern kann sich in seltenen Fällen ein latenter 
Diabetes mellitus manifestieren“ nicht so verstehen, 
dass man sich darüber keine Gedanken machen muss. 

Welche Wechselwirkungen zwischen Arzneimit-
teln und Nahrung haben aus Ihrer Sicht die größte 
praktische Relevanz?

Wenn es um die Bioverfügbarkeit geht, ist besonders 
auf die richtige Einnahme von Schilddrüsen-Präpa-
raten zu achten, nämlich eine halbe Stunde vor dem 
Frühstück. Auch bei Osteoporose-Präparaten ist es 

wichtig, dass sich die Patienten genau an das Einnah-
meritual halten, damit es nicht zur Komplexbildung mit 
Kalzium kommt. Nehmen Patienten Metformin oder 
Protonenpumpenhemmer, ist immer auf Zeichen eines 
Vitamin-B12-Mangels zu achten. Und schließlich kön-
nen Schleifendiuretika wie Furosemid und Torasemid 
über eine erhöhte Kalzium-Ausscheidung das Osteo-
poroserisiko erhöhen. 

Angenommen die Ernährungstherapeutin stellt 
fest, dass ihrem Klienten eine ungünstige Kombi-
nation an Arzneimitteln verordnet wurde oder fal-
sche Einnahmezeitpunkte auf dem Medikations-
plan stehen. Was raten Sie in diesem Fall?

Das ist ein schwieriges Thema. Man sollte es im In-
teresse des Patienten in jedem Fall zur Sprache brin-
gen. Das Verhältnis zum Arzt wird aber schnell prob-
lematisch, wenn man ihm Fehler unterstellt oder vor-
schreiben will, was er zu verordnen hat. Im Idealfall 
stehen Ernährungsberatungskraft und Arzt in engem 
Austausch. Dann ist es einfach eine Frage der individu-
ellen Kommunikation. Das betrifft übrigens auch die 
Apotheker. Im typischen Ablauf zwischen Patient, Arzt 
und Apotheker haben wir die Situation, dass sich der 
Apotheker mit dem Patienten über den Arzt unterhält 
statt mit dem Arzt über den Patienten und dessen The-
rapie. Das ist konfliktbeladen und oft nicht zielführend. 
Die DEGAM-Leitlinie „Multimedikation“ empfiehlt da-
her, dass der Patient eine Stammapotheke haben soll-
te, aus der er alle seine Medikamente bezieht. Dann 
gibt es zumindest an einer Stelle einen Überblick über 
die gesamte Medikation einschließlich der Selbstme-
dikation des Patienten, und der Informationsaustausch 
zwischen Arzt und Apotheker lässt sich direkter gestal-
ten. Die Ernährungstherapeutin hier mit einzubezie-
hen ist grundsätzlich eine gute Idee. In Kliniken haben 
sich interdisziplinäre Teams ja auch bewährt.

Mit Dr. Zieglmeier sprach Gabriela Freitag-Ziegler.

Interview mit Fachapotheker  
Dr. Markus Zieglmeier 

Dr. rer. biol. hum. Markus Zieglmeier  
ist Fachapotheker für Klinische Phar-
mazie mit den Zusatzbezeichnungen 
Ernährungsberatung und Geriatrische 
Pharmazie sowie Medikationsmanager 
BAKlinPharm.  
Die Wechselwirkungen zwischen 
Ernährung und Medikamenten sind 
seit vielen Jahren sein Spezialgebiet. 

Kontakt: 
markus.zieglmeier@klinikum-muenchen.de

mailto:markus.zieglmeier@klinikum-muenchen.de


Geschmackssinn (5 % der ärztlichen Konsultationen)

Hypogeusie, Ageusie	 teilweiser/vollständiger Verlust des Geschmacks- 
	 sinns

Dysgeusie	 allg.: Störung des Geschmackssinns,
u. a. Phantogeusie	 z. B. metallischer Geschmack

Geruchssinn (95 % der Konsultationen)

Hyposmie, Anosmie	 teilweiser/vollständiger Verlust des Geruchssinns

Dysosmie	 allg.: Störungen des Geruchssinns, z. B.

• Parosmie	 qualitative Fehlwahrnehmung von Düften

• Phantosmie	 Wahrnehmung nicht vorhandener Düfte

• Kakosmie	 Wahrnehmung üblen Geruchs ohne Quelle
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je nach Wirkstoff Appetit und Durst-
gefühl. Patienten mit schweren Stö-
rungen nehmen manchmal auch da-
durch zu, dass die erfolgreiche The-
rapie und/oder Einweisung in eine 
Klinik sie vom zehrenden Stress be-
freit und sie regelmäßige Mahlzeiten 
erhalten. 

■	Antidiabetika
Vor allem Antidiabetika, die Hypo-
glykämien auslösen können, können 
eine Gewichtszunahme bewirken. 
Studien zu Insulin, Glibenclamid, 
Glimepirid und Pioglitazon ergaben 
unterschiedlich hohe Gewichtszu-
nahmen über einen Zeitraum von 
mehreren Wochen bis hin zu einem 
Jahr. Eine individuelle Beratung zu ei-
nem angepassten Ernährungs- und 
Bewegungsverhalten kann Hypogly-
kämien verhindern, wenn der Pati-
ent gut mitarbeitet. Außerdem ist 
über therapeutische Alternativen 
wie Metformin oder Gliptine nach-
zudenken, die das Gewicht nicht er-
höhen. 

■	Glucocorticoide
Glucocorticoide stellen als Stresshor-
mone Energie zur Verfügung, die der 
Körper nicht benötigt. Inwiefern sie 
das Gewicht beeinflussen, hängt vor 
allem von ihrer Dosierung ab. Thera-
peutische Alternativen gibt es in der 
Regel nicht. 

Appetitverlust und (unge
wollte) Gewichtsabnahme
Die Suche nach Medikamenten, 
die gezielt den Hunger dämpfen 
oder ein Sättigungsgefühl hervorru-
fen, war bisher nur bedingt erfolg-
reich. Einige Mittel wurden aufgrund 
zu hoher Nebenwirkungen wieder 
vom Markt genommen. In den USA 
forscht man jedoch weiter intensiv 
an neuen Wirkstoffen. Seit Januar 
2013 ist dort das Mittel Lorcaserin 
für Patienten mit einem BMI über 30 
ohne und einem BMI über 27 mit zu-
sätzlichen Risikofaktoren zugelassen. 
Für Europa wurde die Zulassung be-
antragt.
Viele Arzneistoffe führen jedoch ei-
nen ungewollten Gewichtsverlust 
herbei. Das ist insbesondere in der 
Geriatrie ein Problem, denn viele 
ältere und hochbetagte Menschen 
sind bereits aus anderen Gründen 

wie Depressionen, Kau- und Schluck- 
störungen, Mund- und Zahnproble-
men, Demenz oder sozialen Proble-
men für eine Mangelernährung an-
fällig. Dazu kommt oft die Einnah-
me eines ganzen Cocktails an Me-
dikamenten, die spezielle Störungen 
verursachen können. Anders als bei 
jüngeren Menschen werden die Zu-
sammenhänge jedoch oft nicht (so-
fort) erkannt, etwa weil der Patient 
nicht davon berichtet oder sich nicht 
mehr ausdrücken kann. Außerdem 
sind Fragen wie „Ist die Störung al-
ters- oder therapiebedingt?“, „Ist die 
Krankheit oder das Arzneimittel ver-
antwortlich?“ schwer zu beantwor-
ten und erfordern hohes Fachwissen 
und Engagement der betreuenden 
Personen. 
Im Mittelpunkt der Problematik steht 
ein gestörter Geschmacks- und/oder 
Geruchssinn (Abb. 6). Viele Arznei-
mittel aber auch andere Einfluss-
faktoren wie psychiatrische, inter-
nistische oder onkologische Erkran-
kungen können hier zu Fehl- oder 
ausbleibenden Wahrnehmungen 
führen. Oft gibt es Arzneimittel, die 
für den Patienten frei von diesen Ne-
benwirkungen sind. Der klassische 

Ansprechpartner zur näheren Defini-
tion der Störungen ist der Hals-Na-
sen-Ohrenarzt. Gute Informationen 
liefert ansonsten die „Leitlinie zur 
Diagnostik und Therapie von Riech- 
und Schmeckstörungen“. 

Verfügbarkeit von Vitaminen 
und Mineralstoffen
Manche Arzneimittel beeinträchti-
gen die Nahrungsverwertung, indem 
sie Resorption, Metabolisierung 
oder Ausscheidung von Nährstoffen 
verändern. Sinkt dadurch die Ver-
fügbarkeit von Vitaminen und Mi-
neralstoffen, kann eine Supplemen-
tation angebracht sein. Das gilt bei-
spielsweise für Alkoholkranke, die 
B-Vitamine schlechter resorbieren, 
oder Menschen, die Protonenpum-
penhemmer oder H2-Antagonisten 
nehmen, und dadurch Vitamin B12 
schlechter aufnehmen.

Quelle: Zieglmeier M: Wechselwirkungen zwischen 
Arzneimitteln und Nahrung. Vortrag am 24. und 25. 
April 2015

Die Autorin

Gabriela Freitag-Ziegler ist Diplom-Oecotrophologin. Nach ihrem  
Studium an der Universität Bonn war sie einige Jahre in Agenturen  
(Schwerpunkte Food und Healthcare) als Beraterin für Public Rela- 
tions beschäftigt. Heute arbeitet sie freiberuflich als PR-Beraterin  
und Autorin für Fach- und Publikumsmedien.

Gabriela Freitag-Ziegler
Michael-Piel-Straße 3
53229 Bonn
Freitag-Ziegler@t-online.de

Abbildung 6:  
Häufige Indikatio-
nen im Alter zum 
Geschmacks- und 
Geruchssinn (Ziegl-
meier 2015)
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Christine Maurer

Moderation – mehr als 
Diskussionsleitung
Leitung einer Besprechung, einer 
Gesprächsrunde, Austausch von 
Ideen – ist das schon Moderation? 
Was unterscheidet den Moderator 
vom Leiter einer Besprechung? Und 
wie läuft eine Moderation ab? 

Als „Ursprung“ der Moderation gel-
ten Eberhard Schnelle und seine 
Kollegen, der „Quickborner Kreis“. 
Sie arbeiteten einen Zyklus aus, der 
Gruppen in Entscheidungs- und/
oder Meinungsfindungsprozessen 
unterstützen will. Im Fokus stand, al-
le Teilnehmenden zu aktivieren und 
deren Kreativität zu unterstützen. 
Alle sollten die Entscheidungen ge-
meinsam tragen, der Entscheidungs-
findungsprozess sollte möglichst 
transparent sein. 1972 löste sich der 
Quickborner Kreis auf, die Mitglie-
der gründeten eigene Beratungsge-
sellschaften mit unterschiedlichen 
Schwerpunkten. Diese differieren 
stark voneinander.

I	Auffassungen zur 
Methode „Moderation“

Metaplan®

Metaplan® versucht ausschließlich 
die Sachebene herauszustellen. Die 
Vertreter dieses Ansatzes gehen sehr 
pragmatisch an Problemlösungen 
heran: Problemlösungen sind stark 
strukturiert und werden strikt durch-
geführt. Schnelle Lösungen sind die 
Folge. Gefahr dabei ist, dass die vor-
gedachte Linie „durchgedrückt“ wird 
und die Lösungen eigentlich von den 
Moderatoren oder deren Auftragge-
bern stammen.

ComTeam
ComTeam wählt einen eher systemi-
schen Ansatz und legt auf die per-
sönliche Ebene und gruppendynami-
sche Aspekte Wert. Das führt zwar 
zu gemeinschaftlich tragbaren Lö-
sungen – jeder Teilnehmende weiß, 

dass er oder sie am Ergebnis maß-
geblich mitgewirkt hat – die Linie der 
Moderation ist jedoch vorab nicht 
erkenn- und daher schlecht planbar. 
Auch zeitlich ist eine solche Modera-
tion schwerer einzuordnen. Teilneh-
mende können ob des vermeintlich 
zähen Prozesses ungeduldig werden.

Nitor®

Nitor® empfindet Moderation als 
Gruppenarbeitstechnik. Die Grund-
idee ist, diejenigen, die von einem 
Veränderungsprozess betroffen sind, 
zu Beteiligten des Prozesses zu ma-
chen. Der Moderator denkt den Ar-
beitsprozess vor, plant und führt ihn. 
Er ist für Struktur (Dramaturgie), Ar-
beitstechniken (Visualisierung, Fra-
getechnik) und Umgang mit Kon-
flikten und Widerständen verant-
wortlich, nicht aber für die Inhalte. 
Diese kommen von den Teilnehmen-
den. Der Moderator steuert die Ar-
beit durch moderatorische Fragen 
und hält die Arbeitsergebnisse in Er-
gebnisspeichern fest. Während des 
gesamten Prozesses visualisiert er 
alle Beiträge konsequent. Dadurch 
ist der Fortgang der Arbeit jederzeit 
nachvollziehbar und es entsteht ein 
simultanes Protokoll.

Neuland

Nach dem Verständnis von Neuland 
ist Moderation eine strukturierte und 
zielorientierte Methode, die hilft, 
Betroffene zu Beteiligten zu machen. 
Das geschieht, indem
•	 die Kompetenz der Betroffenen 

der Umsetzung einer Idee oder der 
Lösung eines Problems dient,

•	 durch Beteiligung eine hohe Moti-
vation für die gemeinsame Arbeit 
und eine starke Identifikation mit 
dem Ergebnis entsteht,

•	 zu jeder Zeit für alle Beteiligten 
Transparenz gewährleistet ist. 

Dies gelingt nahezu jederzeit, über-
all und mit jedem, der etwas beizu-
tragen hat. Ein wichtiger Aspekt ist, 
Themen, Fragestellungen und Er-
gebnisse konsequent zu visualisieren 
und damit gleichzeitig dokumentier-
bar zu machen. Der Moderator ist 
sich als „Dienstleister der Gruppe“ 
bewusst, dass jede seiner Entschei-
dungen über Vorgehen und Struktur 
den gemeinsamen Prozess und das 
Ergebnis beeinflusst. Daneben klärt 
er die Frage seiner inhaltlichen Mit-
arbeit von Fall zu Fall und explizit. 

Das Verständnis der Methode „Mo-
deration“ kann also stark variieren – 
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hier exemplarisch an vier Unterneh-
men verdeutlicht. Jeder Moderator 
vertritt darüber hinaus seinen indivi-
duellen Stil.

II Der Moderator

Je nach „Schule“ ist diese Rolle un-
terschiedlich definiert. Schulenüber-
greifend ist der Moderator die „tra-
gende“ Person in der Moderation. In 
dieser Rolle trägt er oder sie die Ver-
antwortung für die „Prozessebene“. 
Anders als ein Leiter einer Bespre-
chung, der auch für die Inhalte (die 
Sachebene) verantwortlich ist, liegt 
die inhaltliche Verantwortung bei 
den Teilnehmenden. Der Moderator 
ist in seiner Rolle „neutral“ und „all-
parteilich“.
Im Alltag ist das nicht immer so ein-
fach. Wer als inhaltlich Engagier-
ter moderiert, wird immer verführt 
sein, auch die Inhalte mitzugestal-
ten. Wer als Vorgesetzter oder Leiter 
an bestimmten Ergebnissen interes-
siert ist, wird nicht dem gegenüber 
völlig frei sein, was die Gruppe erar-
beitet. Je klarer sich der Moderator 
über seine eigenen inhaltlichen Zie-
le ist, desto weniger verführbar wird 
er sein.

Sollten Sie als Moderator inhaltlich 
oder emotional doch „engagiert“ 
sein, kann das helfen:
In konfliktbeladenen Situationen 
sollten Sie überlegen, ob Sie einen 
Moderationsauftrag ablehnen und 
eher jemand Externes beauftragen.
In „normalen“ Situationen sollten Sie 
deutlich machen, wann Sie inhaltlich 
mitwirken und wann Sie moderieren 
(z. B. über zwei Sitzplätze).
Sie sollten mit eigenen Ideen und 
Vorschlägen mindestens fünf Minu-
ten länger warten, als Sie es norma-
lerweise „aushalten“ – die Gruppe 
lernt nämlich ganz schnell, dass sie 
selbst nicht aktiv werden muss, weil 
Sie sich ja doch gleich inhaltlich ein-
bringen.

In der Doppelrolle „Moderator“ und 
„inhaltlich verantwortlich“ sollten 
Sie besonders auf Distanz achten 
und mehr reflektieren als sonst. Ach-
ten Sie ganz besonders auf Ihre Ge-
fühle und Impulse – das ist Ihr bestes 
Werkzeug.

Wer als Lehrer mit einer Schüler-
gruppe moderiert, wo die nächste 
Klassenfahrt hingehen soll und zum 
Beispiel Flugangst hat, wird mit Or-
ten wie Rom oder Madrid wenig 
Freude haben. Da ist es leicht, die-
se Orte weniger in den Blick zu neh-
men. Wer als Berater in einer kollegi-
alen Runde moderiert, ob man an ei-
ner Messe teilnimmt, und wenig Lust 
und Zeit hat, an diesem Projekt mit-
zuwirken, wird eher parteiisch sein.

Die Aufgaben des Moderators sind, 
den Workshop zu planen, den Me-
thodeneinsatz zu überlegen sowie 
diesen während des Workshops zu 
steuern. Im Vorfeld klärt er mit dem 
Auftraggeber oder Initiator das Ziel, 
das die Gruppe oft noch einmal in 
den Blick nimmt. Passend zum Ziel 
plant der Moderator, welche Mo-
derationstechniken passen könn-
ten. Oft passt er seine Planung im 
Workshop an die Gruppe, das Vor-
anschreiten im Thema sowie an die 
Stimmung und Atmosphäre an.

III Die Moderation

Abbildung 1 bescheibt den idealty-
pischen Ablauf einer Moderation. 

Phase 1: Einsteigen
Ihre Aufgabe als Moderator ist es, 
die Teilnehmenden ankommen zu 
lassen und für eine konstruktive 
Stimmung und Arbeitsatmosphäre 
zu sorgen. Sie sollten den Teilneh-
menden mündlich Orientierung zum 
Inhalt, zum Ort, zur Zeit und zum 
Klima (Umgang miteinander z. B. 
über Workshopregeln) geben. Auch 
die Frage „Wer sind die Anderen?“ 
braucht Raum. 
Raum, Moderationswände und Flip-
charts sollten fertig sein, bevor die 
Moderation beginnt. Ankommen 
lassen bedeutet natürlich auch, dass 
Sie die Teilnehmenden begrüßen.
Für eine gute Stimmung sind Sie 
selbst der „Zündfunke“. Seien Sie 
in einer offenen, konstruktiven und 
neugierigen Haltung – das steckt an. 
Ein kleiner Small-Talk vor dem Be-
ginn lässt gute Stimmung entste-
hen. Wenn es sich um einen Kon-
flikt-Workshop handelt, überspielen 
Sie die „gedrückte“ Stimmung nicht, 

sondern machen Sie die Perspekti-
ve  – es könnte eine Lösung geben 
– deutlich. Lassen Sie die Teilneh-
menden in einer Runde zu ihrer Be-
findlichkeit sprechen. Das kann eine 
Begrüßungsrunde (mit strukturieren-
den Fragen) sein. Die Teilnehmen-
den können aber auch ein Plakat zu 
sich selbst und zur Sache (nach einer 
vorgegebenen Struktur) erstellen. 
Auch eine Aufstellung im Raum zu 
vorgegebenen Aspekten kann zum 
„Ankommen“ hilfreich sein.
Orientierung geben Sie darüber 
hinaus schriftlich, etwa über ein 
Flipchart mit Beginn-, Pausen- und 
Endzeiten, Themen und einer Tages-
ordnung sowie eventuellen Regeln 
für den Umgang miteinander.

Phase 2: Themen sammeln
Ihre Aufgabe als Moderator ist in 
dieser Phase zu klären:

•	 Welche Fragen stehen an?
•	 Was ist heute zu klären?
•	 Was ist heute Thema?

Ziel ist, alle Teilnehmenden mit ein-
zubeziehen. An Techniken bietet sich 
dazu eine Kartenabfrage an, die „ge-
clustert“ wird. 

■	Kartenabfrage 
Einer stellt eine Frage und alle fan-
gen an zu schreiben. Dann werden 
die Karten angepinnt, sortiert (ge-
clustert) und fertig! Das ist die Sicht 
der Teilnehmenden.

Abbildung 1:	Ablauf einer idealtypischen Moderation

Abschließen

Bearbeiten

Planen Sammeln

Einsteigen

Auswählen
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Überschriftenfrage

Antwort Antwort Antwort

Antwort Antwort Antwort

Antwort Antwort

Antwort

Antwort

Gruppentitel Gruppentitel Gruppentitel

Die Erfahrungen des Moderators se-
hen anders aus. Eine Kartenabfrage 
ist komplexer als es auf den ersten 
Blick wirkt! 

Frage geschickt stellen
Zunächst will die Frage wohl über-
legt sein. Es muss eine offene Fra-
ge, also eine W-Frage sein. Sie muss 
zur Zielsetzung oder zu einem Schritt 
in der Dramaturgie (Ablauf des Mo-
derationsprozesses) passen. Dann 
muss sie der Gruppe und deren 
Stand und Stimmung entsprechen. 
Es ist ein Unterschied, ob Sie fragen: 
Was stört Sie in der Klasse? Oder: 
Was stört Sie bei den Stille-Arbeiten?
Was sollten wir heute bearbeiten? 
Oder: Welche Themen führen uns zu 
unseren Zielen?
Die Menge der Karten hängt davon 
ab, ob Sie ein Brainwriting/Brain-
storming durchführen (Kartenzahl 
unbegrenzt) oder zum Beispiel Lern-
ziele erfragen (für einen Seminartag 
bei rund 12 Teilnehmern maximal  
zwei Karten).

Antworten sammeln
Brainwriting/Brainstorming ist eine 
Technik aus dem Kreativitätsbereich. 
Hier sammeln Sie Antworten auf ei-
ne offene Frage. Dabei geht es nicht 
um Qualität, sondern um Quantität. 

Es wird nicht diskutiert oder bewer-
tet, nur gesammelt. Die Kartenab-
frage ist dafür ein geeignetes Instru-
ment (Abb. 2; Antworten).
Das Anpinnen der Karten kann der 
Moderator übernehmen oder die 
Teilnehmer selbst. Bei einem Brain-
writing ist es sinnvoll, wenn der 
Moderator das Pinnen übernimmt. 
Wenn nach dem Anpinnen geclus-
tert (Karten in Gruppen strukturie-
ren) werden soll, kann es zweckmä-
ßig sein, erst die Karten einzusam-
meln, zu sortieren und dann zum 
Clustern anzupinnen.

Eine Kartenabfrage ist dann sinn-
voll, wenn es eine Struktur für 
die Antworten geben kann. Oh-
ne Strukturierung und Finden von 
übergeordneten Themen in den 
Antworten des Brainwritings sind 
die Karten nicht zu bearbeiten. Das 
Brainwriting erhöht die Komplexi-
tät, das Clustern reduziert sie. Beim 
Sortieren der Karten versuchen Sie, 
Überthemen und Ähnlichkeiten zu 
finden. Üblicherweise übernimmt 
der Moderator das Clustern. Sie fra-
gen also die Schreiber, ob ihre Karte 
bereits zu einer Gruppe passt. Dann 
kommt sie unter bereits zum Thema 
angepinnten Karten dazu. Wenn die-
se Karte eine neue Gruppe eröffnet, 
suchen Sie ein freie Stelle auf der 
Pinwand mit Raum für weitere Kar-
ten. Die Frage ist bewusst nicht an 
die Gruppe, sondern den Schreiben-
den gerichtet. Denn „die Gruppe“ 
kann nicht wissen, was der Schrei-
bende mit der Karte ausdrücken will. 
Auch wenn Teilnehmende meinen, 
ihre Karte wäre doppelt und andere 
Karten würden ihren Inhalt mit ab-
decken, pinnen Sie die Karte trotz-
dem an. Gehen Sie sorgfältig mit den 
Karten um. Manche Teilnehmenden 
sind noch mit ihren Ergebnissen 
„identifiziert“ und übertragen das, 
was Sie mit der Karten tun (beisei-
te legen, zerknüllen, wegwerfen …)  
auf sich.

Gruppentitel finden
Das ist der letzte Schritt der Karten-
abfrage. Wenn das Sortieren been-
det ist, haben Sie Themengruppen 
(Karten, die beisammen hängen).  
Im letzten Schritt fassen Sie diese 
Themen in Worte (Abb. 2; Gruppen-
titel). Die Überschriften können Sie 

in einer ovalen Karte über die Recht-
eckkarten mit den Antworten hän-
gen. Oder Sie füllen einen Themen-
speicher damit. Wichtig beim Über-
schriften bilden ist die Gratwande-
rung zwischen Input des Moderators 
(Formulierungen vorschlagen) und 
Input der Gruppe.

■	Themenspeicher
Auch ein Themenspeicher kann in 
dieser Phase zum Einsatz kommen. 
Sie sammeln die von der Gruppe 
benannten Themen in einer Tabel-
le auf der Moderationswand. Dabei 
steht in der ersten Spalte das The-
ma, in der zweiten (kleinen) Spalte 
die Punktzahlen, die das Thema be-
kommen hat, und in der dritten und 
ebenfalls schmalen Spalte die Rei-
henfolge der Bearbeitung (in Phase 
3: „Thema auswählen“).

■	Zurufabfrage
Wenn es schnell gehen soll, kann ei-
ne Zurufabfrage passend sein. Der 
Moderator stellt eine Frage, die zur 
Zielsetzung des Workshops passt. 
Die Frage ist auf einem Flipchart 
oder einer Moderationswand visuali-
siert. Die Teilnehmenden rufen dem 
Moderator ihre Antworten zu, der 
diese dann aufschreibt.

Phase 3: Themen auswählen
Der Moderator hat in dieser Phase 
mit der Gruppe gemeinsam zu klä-
ren, welcher Themenkomplex am 
schnellsten oder besten (oder ei-
nem anderen Kriterium entspre-
chend) zum Ziel führt. Ziel ist, die 
Ressourcen konzentriert einzuset-
zen. Dabei wird mit den gesammel-
ten Themen aus Phase 2 gearbei- 
tet. Das Ende der Kartenabfra-
ge ist ein Cluster von Karten und 
den entsprechenden Überschriften 
(Abb.  2). Diese werden anhand 
einer Frage mit Punkten versehen. 
Auch beim Themenspeicher be-
punkten die Teilnehmenden die 
Themen und bewerten sie auf die-
se Weise.

Themen gewichten
Die Frage für das Punkten beein-
flusst die Zielsetzung der Modera-
tion. Wenn es zum Beispiel um die 
Erarbeitung von schnellen Lösungen 
gehen soll, wäre die Frage: „Welches 

Abbildung 2:
Moderationswand 
nach „Kartenabfra-
ge“ und „Punkten“
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Thema müssen wir bearbeiten, da-
mit wir möglichst schnell zu Lösun-
gen kommen?“. Wenn das Ziel der 
Moderation ist, Hindernisse in ei-
nem Arbeitsablauf aufzudecken, wä-
re die Frage für das Punkten: „Wel-
ches Thema enthält am meisten Hin-
dernisse?“. Schreiben Sie die Frage 
für alle sichtbar zum Themenspei-
cher oder auf die Moderationswand 
mit dem Ergebnis der Kartenabfrage.

Berechnung der Anzahl der Punk-
te, die die Teilnehmenden erhalten

Teilen Sie die Anzahl der Themen 
durch drei. Runden Sie das Ergebnis 
ab und verteilen Sie der Zahl ent-
sprechend Klebepunkte an die Teil-
nehmenden. Bei sieben Themen gibt 
es zum Beispiel zwei Punkte pro Teil-
nehmer, bei elf Themen gibt es drei 
Punkte. 

Die Teilnehmenden kleben dann 
nach ihrer Präferenz und als Antwort 
auf die Frage einzelne Punkte zum 
entsprechenden Thema oder zum 
entsprechenden Cluster (Abb. 2; 
Punkte).

Phase 4: Themen bearbeiten
Nun ist die Abfolge der Themen oder 
das erste Thema klar. Gemeinsam 
mit der Gruppe können Sie nun be-
arbeiten, wie das Ziel der Moderati-
on zu erreichen wäre. Sie können die 
Gruppe auch in Kleingruppen auftei-
len. So lassen sich mehrere Themen 
gleichzeitig bearbeiten oder unter-
schiedliche Facetten zu einem The-
ma darstellen. Bei der Kleingruppen-
arbeit stellen die Gruppen ihre Er-
gebnisse im Plenum vor und alle dis-
kutieren gemeinsam. 
Achtung: Hier ist der Moderator oft 
am stärksten „versucht“, sich inhalt-
lich einzubringen. Ziel dieser Phase 

ist es, mit den Potenzialen aller Teil-
nehmenden den Prozess zu gestal-
ten.

Techniken für die Bearbeitung 
von Themen
•	 Ursache-Wirkungs-Diagramm 

(Ishikawa = Fisch, Abb. 3) 
•	 Zwei-Felder-Abfrage: Was stört 

uns? Was könnten wir tun?
•	 Probleme-Analyse-Schema  

(Abb. 4)
•	 Alle Problemlösungstechniken aus 

dem Kreativitätsbereich

Ursache-Wirkungs-Diagramm
Neben den Faktoren „Mensch, Ma-
schine, Methode, Material“ können 
auch andere Faktoren relevant sein 
(z. B. Umwelt, Wettbewerb, Politik, 
etc.). Abbildung 3 zeigt das Dia-
gramm.
Eine Gruppe beschäftigt sich zum 
Beispiel mit gesunder Ernährung in 
der Mensa. Die Aussage zum Thema 
wäre: „In der Mensa wird mehr Fast-
food gegessen als Obst und Gemü-
se.“ Die Frage zum Problem könnte 
sein: „Was hindert uns, in der Mensa 
gesundes Essen zu uns zu nehmen?“ 

Zwei-Felder-Analyse
Die Anworten zur Zwei-Felder-Ab-
frage können Sie auf je einer Flip-
chart-Hälfte sammeln.

Probleme-Analyse-Schema
Sie teilen das Blatt (Flipchart oder 
Moderationswand) in vier Quadran-
ten ein (Abb. 4).
Diese Vorgehensweise eignet sich 
gut für die Bearbeitung in Kleingrup-
pen.

Phase 5: Maßnahmen planen
Die Gruppe hat nun schon Einiges 
erarbeitet. Zu den jeweiligen The-
men sind jetzt die Maßnahmen fest-
zuhalten, die zum Ziel führen, und 
Verantwortlichkeiten und Termine 
festzulegen. Dazu erstellen Sie einen 
Maßnahmen- oder Aktionsplan. Er 
beinhaltet die Fragen: 

•	 Wer? 
•	 Mit wem? 
•	 Macht was? 
•	 Wozu? 
•	 Bis oder ab wann? 

Der Plan kommt als Tabelle auf die 
Moderationswand (Übersicht 1).

Phase 6: Abschließen
Ihre Aufgabe als Moderator ist es, 
die Moderation zu beenden. Zu klä-
ren bleibt, wie das Ergebnisproto-
koll verteilt wird und was nach dem 
Workshop zu tun ist. Ziel ist, einen 

Abbildung 3: 
Das Ishikawa-Dia-
gramm (Fisch)

Abbildung 4: 
Probleme-Analyse-
Schema

Thema/Problem
als Aussage  
oder Frage

Mensch

Methode

Ursache 2

Ursache 2

Ursache 1

Ursache 1
Maschine

Material

Ursache 2

Ursache 2

Ursache 1

Ursache 1

Wie äußert sich das Problem? Was ist die vermutliche Ursache?

Was könnte(n) ich (wir) tun? Was könnte mich (uns) hindern?
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positiven Abschluss zur Motivati-
on der Teilnehmenden zu erreichen. 
Das ist die Grundlage, damit der 
Maßnahmenplan tatsächlich abgear-
beitet wird.

Techniken zur Stimmungsabfrage
•	 Punkten:

–	 Punkten auf einem „senkrech-
ten Strahl“ mit drei Gesichtern:  
 –  – 

–	 Punkten auf einem Diagramm 
mit den Achsen „Stimmung“ 
und „Inhalt“

–	 Punkten auf einem Diagramm 
mit den Achsen „persönliche 
Ebene“ und „Sachebene“

•	 Feedbackrunde
•	 Blitzlicht

Blitzlicht
Die Teilnehmenden äußern sich zu 
ihrem „Gefühlszustand“. Der Mode
rator gibt eine Frage vor und schiebt 
die Antwortrunde an, etwa: „Wie 
geht es Ihnen gerade mit unserem 
Problemlösungsprozess?“ Er benennt 
die startende Person und zeigt die 
Richtung. Die Äußerungen der Teil-
nehmenden werden nicht bewertet, 
es gibt keine Antworten, Rechtferti-
gungen oder Stellungnahmen zu er-
folgten Äußerungen. Die Teilneh-
menden sagen nur etwas zu sich, 
nicht über andere. 

So endet die Moderation wie sie be-
gonnen hat – auf der Beziehungs-
ebene.

IV Die Teilnehmenden

Wer an einem Workshop teilnimmt, 
hat einen Bezug zu dessen Thema 
oder Ziel. Im Vorfeld sollte sich je-
der Teilnehmende über die Einla-
dung oder andere Informationen in-
formieren: 

•	 Um welches Thema geht es? 
•	 Was ist der Anlass oder das Ziel 

des Workshops? 
•	 Welche Vorinformationen gibt es? 
•	 Wer sind die anderen Teilnehmen-

den? 
•	 Welchen Bezug haben sie zum 

Thema?

Als Teilnehmender sind Sie mit Ih-
ren Einschätzungen, Erfahrungen 
und Kompetenzen gefragt. Bringen 
Sie sich in den Prozess ein. Seien Sie 
konstruktiv, hören Sie zu und fragen 
Sie nach. Greifen Sie Argumente der 
anderen auf und entwickeln Sie die-
se weiter.

Fazit

Die Methode „Moderation“ bietet 
einen reichhaltig gefüllten „Baukas-
ten“, um mit Gruppen zu guten und 
tragfähigen Ergebnissen zu kommen. 
Es lohnt sich, die Rolle des Modera-
tors auszufüllen, auch wenn die Vor-
bereitung Mühe macht. Die Ergeb-
nisse moderierter Workshops sind 
es wert!

Zum Weiterlesen: 
•	 ModerationsMethode – das Stan-

dardwerk, Karin Klebert, Ein-
hard Schrader, Walter G. Straub, 
Windmühle-Verlag, ISBN 978-3-
937444-07-9

•	 KurzModeration. Anwendung 
der ModerationsMethode in Be-
trieb, Schule und Hochschule, 
Kirche und Politik, Sozialbereich 
und Familie bei Besprechungen 
und Präsentationen, Karin Kle-
bert, Einhard Schrader, Walter G. 
Straub, Windmühle-Verlag, ISBN 
3-922769-23-4

•	 Konflikt-Moderation – Hand-
lungsstrategien für alle, die mit 
Gruppen arbeiten mit vier Fall-
beispielen, Alexander Redlich, 
Windmühle-Verlag, ISBN 978-3-
937444-18-5 

•	 https://www.youtube.com/
watch?v=ROlSo3i1xjM Video zu 
einer Moderations-Sequenz aus 
These und Kartenfrage

•	 https://www.youtube.com/
watch?v=PJh4dyq-CFw Video zum 
Moderationszyklus mit seinen 
SixSteps®. Framework der Mo-
deration im Businessbereich zur 
Moderation von Klausuren, Be-
sprechungen, Workshops, Groß-
gruppen und Online-Konferenzen

Übersicht 1: Beispiel für einen Maßnahmenplan

Wer? Mit wem? Macht was? Wozu? Ab/Bis wann?

Meier Müller Öffnungszeiten im 
Pfarrbrief veröffent-
lichen

Störungsfreies 
Arbeiten in den 
Schließzeiten

KW 13

Schulze – Checklisten verwen-
den

Transparenz der 
Arbeit

Ab sofort

Schmitt Alle Kästen für Infos und 
Arbeit aufstellen

Hol- und Bring-
schuld deutlich 
machen

Ende März

Pfarrer Alle Organisationstag für 
alle; Pfarrbüro ist ge-
schlossen 

Abarbeiten der Alt-
lasten

KW 17

Schulze Pfarr
sekretär

PC-Schulung organi-
sieren

Handlungsfähig 
werden

Nach Osterferien

Pfarrer – Wiedervorlage nut-
zen

Schreibtisch leeren Ab sofort

Pfarrer Pastoral-
team

Frage der Erreichbar-
keit im Team klären

Grenzen klarer 
setzen

Nächstes Dienst-
gespräch

Meier – Karteikarten ver-
nichten

Dopplung PC/Papier 
vermeiden

15. März
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Vegetarismus boomt in Europa und taugt hervorragend 
als Thema für die Medien. Doch wie wandelt sich un-
sere Esskultur tatsächlich? Meldet doch am 06. August 
2015 das Statistische Bundesamt für das erste Halbjahr 
2015 einen neuen Spitzenwert für die Fleischerzeugung 
in Deutschland. Hier lohnt also genaueres Hinsehen, das 
die milieuspezifischen Ausformungen zeigt, ethische An-
fragen an Essende stellt und Lehrende in der Ernährungs- 
und Verbraucherbildung zu mehr Toleranz und Vielfalt he-
rausfordert.

Fleisch hat einen hohen symbolischen Wert mit einer lan-
gen sozioökonomischen Kulturgeschichte. Das ist zum 
Beispiel auf geschlechtsspezifisches Verhalten bezogen 
allerorten zu beobachten. Vor dem Hintergrund des „Do-
ing Gender“ ist in dem Film „Die Essensretter“ der Vor-
stoß eines bayrischen Bierlokals bemerkenswert, das zur 
Vermeidung von Lebensmittelmüll die Eisbeinportionen 
halbierte (und die Preise entsprechend anpasste). Die 
Akzeptanz einer halben Portion als „Normalportion“ ist 
auch bei Männern sehr hoch, denen man durchaus die 
Wahl für ein ganzes Eisbein – als XL-Portion – lässt. An 
dieser Stelle verändert sich Esskultur, ohne die bisheri-
ge Zuschreibung der bayrischen Bierkultur aufzugeben. 
Das Beispiel darf jedoch nicht darüber hinwegtäuschen, 
dass in unserer Überflussgesellschaft der Sonntagsbraten 
häufig ein Alltagsbraten ist, an dem man – zumindest als 
Option – festhält. Die Diskussion um einen Veggie-Day in 
Kantinen belegt das nachdrücklich.

Auch weltweit ist der Zugang zu Fleisch teilweise kulturell 
tief verankert und gilt als Indikator für materiellen Wohl-
stand. Das belegt die steigende Nachfrage nach Fleisch 
im asiatischen und pazifischen Raum oder ist in EU-Be-
richten zur Armut nachzulesen. Das Institut der deut-
schen Wirtschaft hat errechnet, dass wir immer weniger 
Arbeitszeit für den Kauf von Fleisch aufzubringen haben: 
ein Zeichen für allgemeinen deutschen Wohlstand? Wohl 
kaum, denn die soziale Positionierung läuft heute unter 
anderem über Verzicht und Exklusivität: Wenn überhaupt 
Fleisch gegessen wird, dann bevorzugen Bildungsbürger 
meist regionales Biofleisch; Gourmets mit dem entspre-
chenden finanziellen Background gönnen sich bisweilen 
Fleisch wie das vom japanisch-stämmigen Wagyu-Rind. 
Ein Filetstück davon kostet rund 1.000 Euro.

Fleischkonsum ist eng mit Macht konnotiert – von der 
individuellen bis zur globalen Ebene. Mit dem steigen-
den Wohlstand in Schwellenländern verändern sich Ess-
gewohnheiten, und das bedeutet in der Regel „mehr 
Fleisch“. Das wiederum erhöht die weltweite Nachfrage 
nach Futtermitteln und gefährdet die Nahrungssicherheit 
für alle Menschen. Damit verschärft sich die in den westli-
chen Industrienationen begonnene Entwicklung mit ihren 
sozialen, ökologischen, ökonomischen und gesundheitli-
chen Folgen. Eine Trendwende scheint nicht in Sicht, im 
Gegenteil: Rund ein Fünftel des Fleisches landet bei uns 
auf dem Weg vom Schlachthof bis zum Teller im Müll.

Vor diesem nur unvollständig skizzierten Bild zum Fleisch-
konsum ergeben sich Fragen zum Umgang mit dem Le-
bensmittel Fleisch auch im Kontext der Ernährungsbil-
dung. „Gemüse ist das neue Fleisch“ spielt Lehrenden 
und Beratenden in die Hände, die ihr „Gesundheitsdik-
tat“ durch ein „Nachhaltigkeitsdiktat“ gestärkt sehen. 
Das schafft allerdings keine mündigen Essenden, die an 
dem esskulturellen Wandel verantwortlich teilhaben. 
Teilhabe erfordert vielmehr einen reflektierten Umgang 
mit Fleisch, der Wissen und Erleben, woher unser Essen 
kommt, voraussetzt ebenso wie ein Nachdenken darüber, 
welchen „Preis“ der Fleischkonsum für die eigene Person, 
die lokale und globale Mit- und Umwelt hat.

Ernährungsbildung sollte Menschen also dazu befähigen, 
zwischen einem verantwortlichen Fleischgenuss und ei-
nem fleischfreien Essen individuell entscheiden zu kön-
nen. Es geht nicht darum, ein „Diktat“ durch ein anderes 
zu ersetzen!

Dr. Silke Bartsch

„Gemüse ist das neue Fleisch“
Plädoyer gegen ein modernes Essdiktat
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Vielfältige Gerichte, spannend 
gewürzt: Indien 

Das riesige Indien mit seinen zahl-
reichen unterschiedlichen Volks-
gruppen und Regionen lässt sich 
kaum in einer typischen Esskultur 
zusammenfassen. Daher richtet sich 
der Blick nach den Grundlagen der 
Küchen (Ausgabe 07-08/2015) nun 
auf die regionalen Ausprägungen. 
Eine Besonderheit auf dem Subkon-
tinent sind verschiedene Zuberei-
tungsformen, die trotz unterschiedli-
cher Zutaten überall im Land für eine 
bestimmte Kategorie von Gerichten 
stehen.
„Baghari“ etwa bedeutet, dass man 
Öl oder das indische Butterschmalz 
„Ghee“ hoch erhitzt, es darf aber 
kein Rauch aufsteigen. Hinein gibt 
man die meist unzerkleinerten Ge-
würze. Sie gewinnen schnell an Vo-
lumen, können ihre Farbe ändern 
oder platzen, sodass sie ihr jeweili-
ges Gewürzöl freigeben. Dieses dient 
zum Anbraten oder Garen von Ge-
müse oder kommt direkt über be-
reits zubereitete Hülsenfrüchte oder 
Gemüse. 
Die Zubereitungsart „Dum“ stammt 
ursprünglich aus der „Moguln“-Kü-
che, die ab dem 16. Jahrhundert von 

Persien kommend nach Indien ge-
langte: Fleisch oder Reis gart in ei-
nem schweren Topf etwa halb fertig. 
Dann wird der Topf mit einem fla-
chen Deckel verschlossen und mit ei-
nem Ring aus zähem Teig versiegelt. 
Der Topf kommt über schwaches 
Feuer. Auf dem Deckel platziert man 
eine heiße Holzkohle. Heute hat das 
langsame Schmoren im Backofen 
vielerorts diese klassische Zuberei-
tungsform abgelöst. Auf diese Wei-
se entsteht kaum Soße, und wenn ja, 
ist sie dickflüssig und haftet an der 
Speise.
Gleichzeitig gibt es viele Fleisch-, 
F isch- und Geflügelgerichte in dick-
licher, dunkler Soße. Dafür nutzen 
Inder kein Mehl, sondern lassen Zu-
taten wie Zwiebeln, Knoblauch, Ing-
wer, Joghurt oder Tomaten gründlich 
anbraten. Möglich ist auch, aus die-
sen Zutaten und weiteren Gewürzen 
eine Paste herzustellen, die mit viel 
Öl anbräunt. Dieses Bräunen bedingt 
die dunkle Farbe vieler Soßen.
Die „Tandoori“-Küche hat ebenfalls 
eine jahrhundertalte Tradition. Der 
Tandoor ist ein mit Holzkohle ge-
heizter Lehm-Backofen, der meist im 

Boden versenkt steht und aus einem 
nach oben leicht enger werdenden 
feuerfesten Tongefäß besteht. Die-
ses wird von oben bestückt. Brotfla-
den etwa drückt man zum Backen an 
die oberen heißen Seitenwände. Den 
Tandoor nutzt man außerdem für 
die Zubereitung von Fleischgerich-
ten. Das bekannteste heißt „Tandoo-
ri Chicken“ mit der Würzmischung 
„Tandoori Masala“. Die Fleischstü-
cke werden in dieser Würzmischung 
mit Joghurt mariniert, bevor man sie 
auf Spießen aufgereiht in den Ofen 
stellt. 

Reis – ein Grundnahrungs
mittel
Reis ist wie Brot ein Grundnahrungs-
mittel. Zwischen den einzelnen Lan-
desteilen gibt es jedoch deutliche 
Unterschiede in der Präferenz der 
beiden. (Loser) Reis wird in Indien 
vor der Zubereitung mehrfach inten-
siv gewaschen, bis nur noch fast kla-
res Wasser zurückbleibt. Auch direkt 
vor dem Kochen sollte er noch eini-
ge Zeit im Wasser ruhen. Die bes-
ten Sorten Duftreis stammen vom 
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Fuß des Himalaya, sowohl aus Indi-
en wie aus Pakistan. In vielen Famili-
en gibt es einen speziellen Reistopf, 
der nur zum Garen von Reis dient. Im 
Zusammenspiel mit anderen Zutaten 
pflegen die Inder eine Besonderheit: 
Gemüse, Fleisch oder F isch mischen 
sie erst beim Verzehr mit Reis. 

Die vier Himmelsrichtungen
Für einen groben Überblick lassen 
sich Indiens Esskulturen nach den 
vier Himmelsrichtungen einteilen. 
Die Küchen folgen dem Motto: „Je 
südlicher, desto schärfer“. Eine Aus-
nahme bildet der Bundesstaat An-
dhra Pradesh (südöstlich gelegen 
mit einer langen Küstenlinie am Golf 
von Bengalen), dessen Küche als die 
schärfste des gesamten Landes gilt. 

Der Norden mit der Hauptstadt De-
lhi ist eine Fleischdomäne im an-
sonsten vegetarisch geprägten In-
dien. Hier gibt es deftige Gerichte 
mit Lamm- oder Ziegenfleisch sowie 
Huhn, die lange garen und oft nach 
Art der Moguln entstehen. Auch 
wenn Reis eine wichtige Rolle spielt, 

so ist Fladenbrot im Norden domi-
nant. Außerdem ist hier die Heimat 
zahlreicher Gerichte mit Nüssen oder 
Mandeln, die häufig eher „soßig“ zu-
bereitet werden. 

Der „scharfe“ Süden setzt bei den 
warmen Mahlzeiten fast ausschließ-
lich auf Reis als Beilage. Dazu gibt es 
pikante Currygerichte und im Ver-
gleich zum gesamten Land die inten-
sivste Würzung mit feurigem Chili. 
Dank des subtropischen Klimas ste-
hen nicht nur wie fast überall in Indi-
en zahlreiche Gemüsearten, sondern 
auch viele exotische Früchte und Ko-
kosnüsse zur Verfügung. Kokosmilch 
ist eine bevorzugte Zutat für Gerich-
te; F isch, Meeresfrüchte und vegeta-
rische Speisen dominieren dabei.

Der Osten bildet die eher milden 
Ausprägungen der indischen Küche 
ab. Reis ist wie im Süden ein Muss. 
Beliebte Gewürze sind Fenchelsa-
men, Kreuzkümmel und Senföl. Ty-
pisch ostindisch sind zudem landes-
weit bekannte Desserts und Süßig-
keiten wie Reispudding oder Kon-
fekt, vor allem aus Bengalen.

Der Westen zeichnet sich durch die 
wahrscheinlich größte Vielfalt an Zu-
taten und Speisen aus. Als Beilage 
gibt es neben Reis auch Hirse. Von 
hier stammen viele vegetarische Ge-
richte, vor allem mit Hülsenfrüchten 
(„Dal“), aber auch deftige Currys mit 
Schweinefleisch. Denn an der West-
küste liegt das Gebiet Goa, wo nach 
mehreren Jahrhunderten portugiesi-
schen Einflusses viele Fleischspezia-
litäten zuhause sind.

Thali – ein Menü
„Thali“ („Platte“) heißt eine vollstän-
dige Mahlzeit mit mehreren Kompo-
nenten, wie sie die Inder in der Regel 
am Abend einnehmen. Thali ist ein 
Tablett, auf dem (Metall-)Schüssel-
chen mit unterschiedlichen Speisen 
stehen und gemeinsam auf den Tisch 
gelangen. Im Süden spricht man von 
„Meal“ und serviert die einzelnen 
Speisen auf einem Bananenblatt.
Eine in ihrer Zusammenstellung 
stimmige Mahlzeit besteht aus ei-
nem Gemüsegericht („trocken“ oder 
„feucht“, z.  B. in einer dicklichen 
Knoblauch-Ingwer-Soße), einem Ge-
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Brot im Tandoor, 
Samosas in einer 
Garküche, Gericht 
auf dem Thali, ein 
„Meal“ auf dem 
Bananenblatt
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richt aus Hülsenfrüchten (z. B. rote 
Linsen mit Kreuzkümmel oder Linsen 
mit Spinat und Ingwer). Dazu gibt es 
Reis oder Brot sowie eine Joghurtso-
ße oder ein Chutney. 
Statt eines Gemüsegerichtes (oder 
ergänzend) bieten sich Fleisch- oder 
F ischzubereitungen an, etwa Lamm-
fleisch mit Zwiebeln oder Spinat, 
Lammhack mit Minze, Huhn mit Zi-
trone und Koriander oder panierter 
Butterfisch, Bratfisch oder Garnelen 
(z. B. mit Kürbis oder pikant ange-
braten). 

Milchprodukte
Milch hat in der indischen Küche 
große Bedeutung, allerdings sel-
ten als Frischmilch, sondern als Jo-
ghurt, Käse, „Khoa“ (eingekochte 
Milch, die an unsere Kondensmilch 
erinnert und vor allem für Süßspei-
sen dient) oder als Butterfett „Ghee“. 
Für die Herstellung von Ghee gibt es 
verschiedene Verfahren, die zu je-
weils unterschiedlichen Geschmack-
sergebnissen führen. Ob ein Aus-
schmelz- oder Siedevorgang stattfin-
den, hängt davon ab, ob das Butter-
fett in den Familien selbst zubereitet 
oder industriell hergestellt wird. Die 
Mehrzahl der indischen Süßspeisen 
basiert auf Milch. Joghurt ist omni-
präsent, dient zum Marinieren und 
wird zu würzigen Soßen, Dips und 
Getränken verarbeitet. 
Da Käse in Indien vergleichsweise 
teuer ist, stellen ihn viele Familien 
selbst her. Am beliebtesten ist der 

gepresste Frischkäse „Paneer“. Er ist 
pur nahezu geschmacklos und dem 
italienischen Ricotta vergleichbar. 
Weil er eine weiche, cremige Kon-
sistenz aufweist, ist er die ideale Er-
gänzung für Gerichte mit starkem, 
scharfem Aroma. In gewürzter Form 
werden ihm bereits bei der Herstel-
lung zum Beispiel getrocknete Minze 
und Kreuzkümmelsamen beigefügt. 
Paneer ist auch frittiert oder paniert 
verbreitet, dann als Vorspeise oder 
Snack, und passt gut zu Salat.

Snacks
Die „Chaats“, Stände und Imbisswa-
gen, an denen Köche überall in den 
Städten kleine Leckereien anbieten, 
sind Hingucker für den Besucher. Die 
Inder stärken sich auf dem Heimweg 
von Arbeit oder Schule, aber auch in 
der Freizeit, am Strand oder im Park 
mit den „Straßensnacks“. Es gibt sie 
salzig-knusprig, süß oder sauer. Hun-
derte delikater kleiner Köstlichkeiten 
sind im Angebot: gewürzte Linsen, 
Kartoffeln in Kichererbsenteig, frit-
tierte Kichererbsen, Brotfladen mit 
Curryfüllung, Puffreis, kleine Kartof-
felpuffer mit unterschiedlichen Belä-
gen wie Joghurt, Zwiebeln oder Ge-
würzen. Oft wird mit Chutneys oder 
Zwiebeln würzig ergänzt. Sehr be-
liebt sind „Samosas“, gefüllte Teig-
taschen, die traditionell mit Hack-
fleisch oder Kartoffeln und Erbsen 
gefüllt sind. Aber auch viele ande-
re Füllungen sind denkbar und bie-
ten die Chance einer schmackhaf-

ten Resteverwertung. Samosas wer-
den oft mit Minz-, Koriander- oder 
Tamarinden-Relish oder mit Frucht-
chutneys, zum Beispiel aus Mango, 
angeboten. Außerdem gibt es ma-
rinierte und auf Spießen gegrillte 
Fleischstückchen. Und natürlich die 
Teigfladen „Papad“ aus getrockne-
ten Hülsenfrüchten, die ungewürzt 
oder gewürzt (etwa mit Knoblauch 
oder Pfeffer) zu haben sind. Ihre Zu-
bereitung erfolgt traditionell in Fett 
schwimmend. So gehen sie auf und 
werden leicht und luftig.

Chutney und Co. 
Zu indischen Speisen gehören viele 
würzige Beilagen. Oft dienen sie da-
zu, durch geschmackliche Gegensät-
ze (süß, sauer, scharf und salzig) den 
Gaumen zu reizen. Typische Beispie-
le sind gewürzte Gurkenstücke, ge-
hackte Zwiebeln mit Tomaten, sau-
er Eingelegtes (Pickles), Joghurt-Dips 
als kühlender Ausgleich (z. B. „Rai-
ta“, mit den Zutaten Gurken, Knob-
lauch, Tomaten, Karotten, Paprika 
oder Zwiebeln) und die berühm-
ten Chutneys. Dabei handelt es sich 
um püreeartige Würzsoßen, die sich 
überall großer Beliebtheit erfreuen. 
Sie ergänzen oder neutralisieren die 
warmen Gerichte. In Indien bereitet 
man viele Chutneys frisch zum Essen 
zu. Es gibt aber auch die angeblich 
von den Briten eingeführte und bis 
heute praktizierte Form des Einko-
chens in Gläsern. Dann ist das Chut-
ney unserer Marmelade vergleich-

Die Dabbawalas von Mumbai
Mumbai (ehemals Bombay) ist mit rund 12,5 Millionen Ein-
wohnern (18 Mio. inklusive der Vorstädte) die größte Metro-
pole Indiens. Sie liegt in der tropischen Klimazone und kennt 
heftige Monsunregen. Mumbai ist kulturelles und vor allem 
wirtschaftliches Zentrum des Landes. 

Das Mittagessen der unzähligen Menschen, die hier arbeiten, 
bringen spezielle Zusteller, die „Dabbawalas“, frisch gekocht 
von daheim oder aus speziellen Küchen in die Büros. Sie trans-
portieren die Speisen in mehrteiligen Metallbehältern, die mit 
Farb- und Zahlencodes versehen sind, quer durch die Stadt 
und nutzen sogar den öffentlichen Zugverkehr, um die Dosen 
pünktlich zum Mittagessen ausliefern zu können. 

Das System, das diesem Treiben zugrunde liegt, nennt Wiki 
„zwischenmenschliche Logistik“, organisiert in Kooperativen 
mit erstaunlicher Liefergenauigkeit. Denn die tagtäglich an-
geblich rund 200.000 Gefäße wandern jeweils durch die Hän-
de mehrerer Zusteller, bis sie ihr Ziel erreichen.
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bar. Für Chutneys eignen sich viele 
Obst- und Gemüsearten, die leicht 
stückig bleiben, sowie frische Kräu-
ter. Die Geschmacksrichtungen rei-
chen von scharf-pikant über süß-sau-
er bis ganz süß. 

Beliebte Gerichte
Eine kleine Auswahl beliebter Ge-
richte verdeutlicht die kulinarische 
Vielfalt: Ein typisch vegetarisches 
Gericht ist das Blumenkohl-Curry 
„Gobhi Masala“ (wahlweise mit ge-
kochten Kartoffelstückchen). Der 
Blumenkohl wird in einer reichhal-
tigen Kokosmilchsoße gekocht. Da-
zu kommen Zimtblätter, ein Stück 
Zimtstange, Kreuzkümmel, geriebe-
ner Ingwer und gemahlener Korian-
der. Das ebenfalls vegetarische „Ma-
tar Paneer“ ist ein Erbsengericht mit 
geschmortem Käse (Paneer) in einer 
würzigen Tomatensoße. Sowohl ve-
getarisch (mit Rosinen, Nüssen, Ge-
würzen oder Gemüse) als auch mit 
Lamm- oder Hähnchenfleisch be-
reiten die Inder das (eher festliche) 
Reisgericht „Biryiani“ zu. Der halb-
gare Reis wird auf das bereits ge-
schmorte Gemüse oder Fleisch ge-
schichtet und mit orangefarbener Sa-
franmilch benetzt. Im Ofen gart das 
Gericht zu Ende. Aus dem Golf von 
Bengalen stammen riesige Garnelen, 
die „Tiger prawns“, die fast nur in 
teuren Hotels und bei reichen Fami-
lien auf den Tisch kommen. Typisch 
für das Gangesdelta sind Fische und 
Meeresfrüchte, zubereitet in wür-
zigem Joghurt, in herzhaftem Curry 
mit Senfsamen, mit Gemüse oder in 
Bananenblätter eingewickelt. 

Süßes
Der übliche Abschluss einer Mahlzeit 
in einer wohlhabenden Familie sind 
frische Früchte. Denn das klassische 
Dessert ist auch in Indien weitgehend 
festlichen Anlässen vorbehalten. Die 
gängigsten Zutaten vieler dieser Süß-
speisen sind Sirup, die süßlich einge-
dickte Milch „Khoa“ sowie Gewürze 
wie Rosenwasser, Safran, Zimt oder 
Kardamom. „Gulab Jamun“ sind frit-
tierte Teigbällchen, die in Zuckersi-
rup aromatisiert werden. Hauptzutat 
ist „Khoa“. Es gibt auch eine Variante 
mit Paneer. Das indische Eis „Kulfi“ 
stammt aus der Moguln-Küche und 

ist in vielen Geschmacksrichtungen 
zu haben, zum Beispiel eher exotisch 
als Feige-Walnuss oder immer wie-
der klassisch als Mango. Reis-Man-
delpudding, aromatisierter Grieß-
pudding oder Möhrenpudding mit 
Safran und gemahlenen Kardamon-
samen sind typische Puddings.

Flüssiges
Wasser steht bei Tisch immer bereit. 
Außerdem gibt es diverse Limona-
den sowie die Joghurt-Drinks „Lassi“. 
Das flüssige Maß aller Dinge aber ist 
Tee. Er wird überall zubereitet und 

den ganzen Tag über gereicht. Er ist 
preiswert und vor allem hygienisch. 
Denn Teeblätter, Wasser, Zucker und 
Milch kocht man immer gemein-
sam auf. „Masala Tea“, ein starker 
Schwarztee, ist zusätzlich mit Ge-
würzen versetzt und gut gegen Käl-
te. Man kennt unzählige Varianten, 
unter anderem mit Kardamom, Zimt, 
Ingwer, Nelken, Pfefferkörnern oder 
Muskat. 

Zum Weiterlesen
Madhur Jaffrey: Indisch kochen. Ge-
richte und ihre Geschichte (2007)

Der kühle Klassiker: Lassi 
Das Joghurt-Getränk „Lassi“ stammt ursprünglich aus der Region Pandschab. Durch seine hilfreiche Dop-
pelfunktion – es kühlt und löscht den Durst – ist es im ganzen Land verbreitet. Die kühlende Komponente 
macht Lassi zu einer beliebten Ergänzung scharfer Gerichte. Dann schmeckt die Milch-Joghurt-Mischung, 
die manchmal noch Wasser enthält, leicht salzig; auch die Zugabe von Gewürzen (z. B. Minze) ist möglich. 
Ebenfalls sehr beliebt sind süße Lassis; die Früchte, oft Mangos, werden dann püriert. 

Zutaten für vier Personen:
1 frische Mango, 700 g Naturjoghurt, ¼ l Milch, 100 g Zucker, Kardamom
zerstoßenes Eis zum Servieren

Zubereitung:
Mango in Scheiben schneiden und entsteinen. Fruchtfleisch mit Joghurt, Milch, Zucker und Kardamom im 
Mixer pürieren. Vor dem Servieren die Gläser zur Hälfte mit Eis füllen. 
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Katharina Gewecke · Dr. Silya Nannen-Ottens

Catechine aus Grüntee und  
mögliche Interaktionen mit dem 
Medikamentenstoffwechsel
Grüntee als Getränk und konzen
triert als Nahrungsergänzung kann 
Wirkweise und Metabolismus von 
Arzneistoffen beeinflussen. Ansatz-
punkte im Stoffwechsel sind En-
zymkomplexe in Leber und Dünn-
darm, Transportproteine und physi-
kalisch-chemische Reaktionen am 
Arzneistoff selbst. Beratungskräfte 
sollten im Patientengespräch in-
tensiven Grünteekonsum oder die 
Einnahme von Nahrungsergänzun-
gen mit Grünteeextrakten im Zu-
sammenhang mit einer eventuellen 
Medikation erfragen. 

Aufgrund seiner Inhaltstoffe zeigt 
Grüntee gesundheitsförderliche Wir-
kungen wie beispielsweise Antikan-
zerogenität, Steigerung kognitiver 
Fähigkeiten und kardioprotektive Ef-
fekte (Hunstein 2007; Tachijan et al. 
2010; Wang et al. 2003). Diese sind 
insbesondere auf die enthaltenen Al-
kaloide und Catechine zurückzufüh-
ren (Shitandi et al. 2013). Die farblo-
sen, wasserlöslichen Catechine ver-
leihen dem Tee seine Bitterkeit und 
adstringierende Wirkung. Gleichzei-
tig sind sie stark antioxidativ (Gra-
ham 1992).
Neben den gesundheitsförderlichen 
Effekten durch Catechine zeigen sich 
auch Interaktionen mit Medikamen-
ten, was Pharmakokinetik und Phar-
makodynamik einzelner Substanzen 
beeinflussen kann. 

Catechinaufnahme über 
Nahrungsergänzungsmittel
Der Catechingehalt der Teepflanze 
variiert zwischen 21 und 228 Mil-
ligramm je Gramm. Auch der Ge-
halt im aufgebrühten Teegetränk 
schwankt in Abhängigkeit von Ver-
arbeitung und Zubereitung (Ahmed 
et al. 2013) und liegt durchschnitt-
lich bei 70 Milligramm pro 100 Mil-
liliter Teegetränk (Chow et al. 2006; 

Wang et al. 2003). Zunehmend ist 
Grüntee auch als Nahrungsergän-
zungsmittel erhältlich. Grünteeex-
trakte (GTE) sind nicht gesondert in 
der Nahrungsergänzungsmittelver-
ordnung geregelt. Ihre Zusammen-
setzung können also die Herstel-
ler festlegen. Auch zu den Verzehr-
mengen gibt es keine wissenschaft-
lich fundierten Empfehlungen (EG 
2002). Dementsprechend schwan-
ken die Catechingehalte von Prä-
paraten und die von den Herstel-
lern empfohlenen Verzehrmengen 
zwischen 100 und 800 Milligramm 
proTag (Shord et al. 2009). Zudem 
weichen die Catechingehalte häu-
fig von den auf der Packung dekla-
rierten Mengenangaben ab (um 12– 
143 %, Weiss et al. 2013).

Studien zeigen, dass die Catechin-
konzentrationen im Blutplasma be-
sonders hoch sind, wenn entspre-
chende Präparate auf leeren Ma-
gen eingenommen werden. Dabei 
scheint der Verzehr von bis zu 800 
Milligramm Epigallocatechin-3-gal-

lat (EGCG) im nüchternen Zustand 
gut bekömmlich zu sein (Chow et al. 
2005). Eine akute Unverträglichkeit 
bei Aufnahme der Präparate ist da-
her unwahrscheinlich. Es gibt aller-
dings Hinweise auf hepatotoxische 
und gastrointestinale Effekte (Kape-
tanovic 2013). Da außerdem die In-
teraktionen mit der Eisenaufnahme 
im Körper nicht vollständig geklärt 
sind, wird empfohlen, GTEs getrennt 
von Eisen-Supplementen und zwi-
schen den Mahlzeiten einzunehmen 
(Wang et al. 2003).

Immerhin ein Viertel der Deutschen 
verzehrt regelmäßig Nahrungser-
gänzungsmittel und wiederum ein 
Viertel davon zwei Produkte gleich-
zeitig (MRI 2014). Genaue Zahlen 
zum Konsum von Nahrungsergän-
zungsmitteln mit Grünteebestand-
teilen liegen nicht vor. Die meisten 
Verbraucher schließen ein gesund-
heitliches Risiko durch die Einnahme 
von Nahrungsergänzungsmitteln fast 
vollständig aus (BfR 2010) und wür-
den deren Einnahme im Rahmen ei-
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ner ärztlichen Anamnese vermutlich 
nicht angeben, da sie den Verzehr 
nicht als Risiko einschätzen.

Insgesamt steigt der Konsum von 
Nahrungsergänzungsmitteln stetig 
an und ist insbesondere unter älte-
ren Personen (60+) verbreitet (BfR 
2013). Hier ist das Risiko für mög-
liche Substanzinteraktionen mit Arz-
neistoffen durch Multimedikation 
erhöht.

Medikamentenstoffwechsel
Eine mögliche Beeinflussung des 
Medikamentenstoffwechsels durch 
Catechine kann bei Pharmakokine-
tik und/oder Pharmakodynamik an-
setzen. Sowohl bei Pharmakokinetik 
als auch bei Pharmakodynamik zei-
gen sich Interaktionen mit körper-
eigenen Substanzen, Umweltgiften, 
anderen Medikamenten und ande-
ren Substanzen wie Genuss- und Le-
bensmitteln.

Pharmakokinetische Inter
aktionen 

Reviews und Meta-Analysen zei-
gen, dass Bestandteile des grünen 
Tees Enzyme und Transportproteine 
hoch- oder herunterregulieren kön-
nen (Choi et al. 2011; Colalto 2010). 
Die Annahme, dass das die Wirkung 
von Arzneistoffen beeinflusst, liegt 
nahe. Konkrete Aussagen zu den In-
teraktionen im Einzelnen sind auf-
grund der multifaktoriellen Bezie-
hungen bisher nicht möglich. 

■	Interaktionen über Enzyme
Chow et al. (2006) vermuten eine 
Enzyminhibition der CYP3A4-En-
zyme nach vierwöchiger Gabe von 
800 Milligramm EGCG pro Tag, da 
der Wirkspiegel von CYP3A4-asso-
ziiertem Buspirone (angstlösendes 
Medikament) stärker anstieg als bei 
der Kontrollgruppe. Hingegen konn-
ten Donovan et al. (2004) bei der Ga-
be von Alprazolam (ebenfalls angst-
lösend und CYP3A4-assoziiert) nach 
zweiwöchiger Behandlung mit 850 
Milligramm EGCG pro Tag keine Ef-
fekte auf die Wirkung des Arznei-
stoffs feststellen. Beide Studien fan-
den mit Menschen statt.

Nishikawa et al. (2004) untersuchten 
Ratten, die über eine Woche lang 
kontinuierlich 400 Milligramm Grün-
teeextrakt erhielten. Anschließend 
wurde das CYP3A4-assoziierte Me-
dikament Midazolam (Hypnotikum) 
oral und intravenös verabreicht. Die 
Ergebnisse zeigten, dass die Wir-
kung des Medikaments im Vergleich 
zur Kontrollgruppe bei intravenö-
ser Gabe vermindert und bei ora-
ler Gabe gesteigert war. Bei einma-
liger Aufnahme des Grünteeextrakts 
vor Verabreichung des Medikaments 
zeigte sich keine Veränderung in der 
Wirkung. Zur Erklärung der Effek-
te untersuchten die Forscher Enzy-
maktivität und -anzahl in Leber und 
Dünndarm. Es zeigte sich, dass die 
CYP-Aktivität in der Leber leicht zu-
genommen und sich die basale An-
zahl des Enzyms bei kontinuierlicher 
Gabe des Grünteeextrakts signifikant 
erhöht hatte. Das erklärt die vermin-
derte Wirkung des Arzneistoffs bei 
intravenöser Gabe.
Gleichzeitig war die CYP-Aktivität 
im Dünndarm signifikant reduziert 

Pharmakokinetik: Was ist das?
Die Pharmakokinetik untersucht und beschreibt chemische und physika-
lische Vorgänge, die zu Veränderungen der Arzneimittelkonzentration im 
Körper und in den einzelnen Organen führen. Sie umfasst alle Prozesse, 
die ein Medikament im Körper durchläuft, wie Freisetzung, Resorption, 
Transport, Metabolisierung und Ausscheidung.
Im Rahmen der Metabolisierung wird das Medikament zum Beispiel 
durch Oxidation oder Konjugation umgesetzt, wodurch ein Teil des Wirk-
stoffs eliminiert wird. Dieses Ergebnis der ersten Leberpassage heißt 
„First-Pass-Effekt“. Cytochrom-P450-Enzyme metabolisieren die meisten 
Medikamente. Die Familie dieser membrangebundenen Enzyme umfasst 
über 200 verschiedene Typen, über 20 davon im menschlichen Körper. 
Diese befinden sich hauptsächlich in der Leber, sind aber auch im Darm zu 
finden. Das wichtigste Enzym ist CYP3A4, das über die Hälfte der gängi-
gen Arzneistoffe abbaut, und gemeinsam mit vier weiteren CYP-Enzymen 
(2B6, 2C9, 2C19 und 2D6) für die Metabolisierung von etwa 90 Prozent 
aller Arzneimittel zuständig ist. Das Ausmaß des First-Pass-Effekts (Ver-
minderung der Wirkstoffmenge durch Umwandlung) hängt von individu-
ellen und ethnischen Faktoren ab. Auch Wechselwirkungen mit anderen 
Substanzen können den First-Pass-Effekt beeinflussen. 

Pharmakodynamik: Was ist das?
Die Pharmakodynamik beschreibt die Wirkmechanismen des Arzneimit-
tels auf den Organismus (Wellhöner 1997). Interaktionen betreffen haupt-
sächlich die Aufnahme in den Organismus, die Verstoffwechselung und 
den Transport im Körper.
Geschwindigkeit und Rate der Resorption lässt sich durch Volumen, Kon-
sistenz und Zusammensetzung der aufgenommenen Nahrung beeinflus-
sen (Biesalski 2010).
Die Metabolisierungsrate ist hauptsächlich von Anzahl und Aktivität 
der CYP-Enzyme abhängig. Eine Enzyminhibition durch andere Stof-
fe lässt den Wirkspiegel des Medikaments ansteigen, eine Enzymindu-
ktion hingegen bewirkt eine Minderung, da nach der ersten Leberpassa-
ge bereits ein größerer Anteil des Wirkstoffes umgesetzt und damit un-
wirksam ist (Storka et al. 2008). Hinreichend belegt ist beispielsweise, 
dass CYP3A4-assoziierte Medikamente nicht in Kombination mit Grape-
fruitsaft aufgenommen werden dürfen (Tachjian et al. 2010; vgl. auch  
S. 288 in diesem Heft).
Die Verteilung des Wirkstoffs im Körper kann leiden, wenn Medikament 
und weitere aufgenommene Stoffe die gleichen Transportenzyme nutzen 
(Shord et al. 2009). Eine praxisrelevante pharmakodynamische Interakti-
on kann auftreten, wenn zwei Wirkstoffe am gleichen Rezeptor ansetzen. 
Geht die Wirkung dadurch zurück, spricht man vom Antagonismus, bei 
einer Effektverstärkung von Synergismus. So kann die Aufnahme größerer 
Mengen Vitamin-K-haltigen Gemüses die Wirkung gerinnungshemmen-
der Cumarin-Derivate beeinträchtigen (Müssemeier 2012). 
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und die basale Anzahl der Enzyme 
verringert, was zu einer vermehrten 
Aufnahme des Wirkstoffs und stär-
kerer Wirkung führte. Der Effekt im 
Dünndarm war ausgeprägter als der 
in der Leber, sodass Midazolam bei 
oraler Gabe stärker wirkte als bei in-
travenöser. Die genauen Wirkme-
chanismen ließen sich in der Studie 
nicht klären, sodass weitere Wech-
selwirkungen im Körper nicht aus-
geschlossen sind. Die Gabe von 400 
Milligramm Grünteeextrakt bezogen 
auf das Gewicht der Ratten ist sehr 
hoch, sodass vergleichbare Mengen 
im menschlichen Körper nicht allein 
durch den Konsum von Grüntee er-
reichbar sind. Dennoch zeigt die Un-
tersuchung eindeutig, dass es auch 
im menschlichen Körper bei entspre-
chend hoher Dosierung zu Wechsel-
wirkungen kommen kann. Um ge-
nauere Aussagen zu möglichen Inter-
aktionen bei bestimmten Dosierun-
gen treffen zu können, sind weitere 
Untersuchungen notwendig.

■	Interaktionen über Transport-
proteine

Die einzelnen Bestandteile von Grün-
tee gelangen über Transportproteine 
(z. B. P-Glykoproteine) an ihre Zielor-
te im Körper. Dabei werden teilweise 
die gleichen Transportwege genutzt 
wie für die Aufnahme von Medika-
menten. Auch hier kann es zu Inter-
aktionen kommen.
Eine in-vitro-Studie zeigte, dass in 
Abhängigkeit der zugegebenen Ca-

techinmenge (v. a. EGCG) die Aktivi-
tät der P-Glykoproteine herabgesetzt 
und die substratbindende Stelle blo-
ckiert ist (Jodoin et al. 2002). Die Au-
toren kommen zu dem Schluss, dass 
insbesondere bei oraler Chemothe-
rapie die individuelle Diät des Pati-
enten bei der Medikation zu berück-
sichtigen ist.

Eine in-vivo-Studie an Ratten von 
Chen et al. (1997) spricht allerdings 
dafür, dass nur im intestinalen Lu-
men eine Interaktion stattfinden 
kann. Sie stellten nach der Gabe von 
200 Milligramm je Kilogramm ent-
koffeiniertem GTE einen Plasmaan-
stieg des EGCG um nur 0,1 Prozent 
fest. Andere Catechine waren dafür 
in höheren Konzentrationen enthal-
ten. Jodoin et al. vermuten hier wie-
derum das P-Glykoprotein als Ursa-
che, da es EGCG stetig zurück ins in-
testinale Lumen befördert. 

Shin et Choi (2009) lieferten erste 
Hinweise, dass Catechine tatsächlich 
einen Einfluss auf die Wirkung von 
Medikamenten durch Interaktionen 
an den Transportproteinen haben. 
Ratten erhielten verschiedene Dosen 
EGCG in Kombination mit Tamoxifen 
(Medikament im Rahmen der Brust-
krebstherapie) oder ausschließlich 
Tamoxifen. Anschließend fand ein 
Vergleich verschiedener Wirkpara-
meter statt. Es ließ sich zeigen, dass 
EGCG die Bioverfügbarkeit von Tam-
oxifen steigerte. Als Grund vermute-

ten die Forscher einen verminderten 
First-Pass-Effekt durch den Einfluss 
des EGCG auf die CYP3A-Enzyme. 
Eine Einschränkung der P-Glykopro-
teine verstärkte die Verminderung 
zusätzlich.

Eine weitere Interaktion ließ sich bei 
der Kombination von EGCG mit Na-
dolol (Medikament zur Senkung des 
Blutdrucks) feststellen (Misaka et 
al. 2014). Nadolol wird im Gegen-
satz zu den meisten anderen Medi-
kamenten nicht metabolisiert, son-
dern in seiner originären Form im 
Körper verteilt (Frishman 1980). 
Deshalb ist eine Interaktion mit CYP-
Enzymen ausgeschlossen. In der In-
terventionsstudie mit zehn Teilneh-
mern verzehrten die Probanden zu-
nächst zwei Wochen lang 700 Mil-
liliter Grünen Tee und im Anschluss 
eine 30-Milligramm-Dosis Nadolol 
in Kombination mit Grünem Tee. 
Nach einer Wash-Out-Phase tran-
ken sie zwei Wochen lang nur Was-
ser und nahmen ebenfalls 30 Milli-
gramm Nadolol in Kombination mit 
Wasser ein. In beiden Durchgängen 
wurden Blutdruck und Blutplasma 
im Anschluss an die Medikamenten-
gabe gemessen und dokumentiert. 
Sowohl die maximale Konzentration 
des Medikaments als auch die Men-
ge über die Zeit waren bei der Kom-
bination mit Grünem Tee signifikant 
(um etwa 85 %) reduziert. Als Ursa-
che vermuten die Autoren aufgrund 
weiterer Zellkulturversuche eine ein-
schränkende Wirkung der Catechi-
ne auf einen Polypeptid-Transporter 
(OATP1A2). 
Die Humanstudie liefert eindeutige 
Hinweise, dass Interaktionen statt-
finden. Für die Formulierung allge-
meiner Empfehlungen sind jedoch 
weitere Untersuchungen mit größe-
ren Probandenzahlen erforderlich.

Pharmakodynamische Inter-
aktionen
Auch den Wirkmechanismus von 
Medikamenten können die Cate-
chine des Grünen Tees beeinflus-
sen. Dies zeigten Untersuchungen 
mit Bortezomib (Zytostatika in der 
Krebsbehandlung).

Zunächst wurde in vitro über 48 
Stunden getestet, wie sich verschie-
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Die meisten Ver-
braucher schließen 
ein gesundheitliches 
Risiko durch Nah-
rungsergänzungs-
mittel wie Grüntee-
extrakt aus. Wech-
selwirkungen mit 
Arzneimitteln sind 
den meisten eben-
falls kein Begriff. 
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dene Myeloma-Zelllinien ohne Be-
handlung, bei alleiniger Behandlung 
mit verschiedenen Dosen Bortezo-
mib oder EGCG sowie bei verschie-
denen Kombinationen der beiden 
Substanzen entwickelten (Golden 
et al. 2009). Die besten Ergebnisse 
lieferte die alleinige Behandlung mit 
Bortezomib. Die Kombination mit 
EGCG lieferte deutlich schlechtere 
Ergebnisse verglichen mit der Kon-
trollgruppe ohne Behandlung. Eine 
anschließende Beobachtung über 
zwei Wochen zeigte vergleichbare 
Ergebnisse. Als Grund gaben die Au-
toren die Blockierung des cytotoxi-
schen Effekts des Bortezomib durch 
das EGCG an. Bortezomib verhindert 
oder verlangsamt die Aufspaltung 
von Proteinen in der Zelle. Können 
die Proteine nicht weiter verwer-
tet werden, kommt es zu deren An-
häufung und die Zelle verlangsamt 
Wachstum und Zellteilung bis hin 
zum Zelltod. Insbesondere Krebszel-
len lassen sich so zerstören, da sie ei-
ne schnellere Teilungsrate aufweisen 
als gesunde Zellen (Velcalde 2014). 
EGCG verhindert diesen Effekt, da 
es sich mit einer funktionellen Bo-
ronsäure-Gruppe des Bortezomib 
verbindet und so die Wirkstoffe des 
Medikaments bindet. Weitere in-vi-
vo-Versuche mit Mäusen konnten 
die in-vitro-Ergebnisse bestätigen. 
Bei Verabreichung einer Kombina-
tion aus EGCG und Bortezomib fiel 
der Rückgang der Tumore nach drei 
Tagen deutlich geringer aus, als bei 
der alleinigen Behandlung mit Borte-
zomib. Die Autoren empfehlen, Me-
dikamente mit der Wirkstoffgrup-
pe Boronsäure nicht in Kombination 
mit GTE einzunehmen (Golden et al. 
2009).

Fazit
Mehrere Studien liefern Hinwei-
se auf eine Reihe von Interaktionen 
zwischen Inhaltsstoffen aus Grünem 
Tee und bestimmten Medikamen-
ten. Bisher machte man dafür vor al-
lem EGCG verantwortlich. Es könn-
ten jedoch auch andere Inhaltsstoffe 
an den beobachteten Effekten betei-
ligt sein. Konkrete Aussagen, insbe-
sondere zu den dafür notwendigen 
Mengen an Grüntee, lassen sich der-
zeit aufgrund der unzureichenden 
Datenlage nicht treffen. Evidenzba-

sierte Empfehlungen zum Grüntee-
konsum bei Medikamenteneinnah-
me sind auch deshalb nicht möglich, 
weil der Medikamentenstoffwechsel 
je nach Präparat sehr unterschiedlich 
sein und die individuelle Disposition 
der Patienten (durch genetische Aus-
stattung, Lebensstil etc.) stark variie-
ren kann. Zudem sind die Catechin-
gehalte in Nahrungsergänzungsmit-
teln und Grünteegetränken bisher 
nicht gesetzlich geregelt und für den 
Verbraucher wenig transparent. Auf-
grund der genannten Unsicherheiten 
ist ein auffällig erhöhter Grünteekon-
sum im Rahmen einer Ernährungs-
beratung von Patienten gezielt anzu-
sprechen.
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Die Frage nach dem Sinn
Sind Menschen in der Lage, ohne Glauben zu leben? 

Den bislang vorgestellten Bera-
tungsmethoden liegen sehr unter-
schiedliche Vorstellungen darüber 
zugrunde, welchen Sinn Menschen 
in ihrem Leben finden können. Die 
modernen Wissenschaften erzeu-
gen mit ihren rationalen Erkennt-
nissen ein „Sinnvakuum“. Es ver-
wundert daher nicht, wenn sich 
der moderne Mensch auf der Su-
che nach dem Sinn des Lebens aus 
Mangel an „sinnvollen“ Alternati-
ven Ernährungsmythen und -ideo-
logien zuwendet. 

Sinn kann mit Abstand als das wich-
tigste Element des Kohärenzgefühls 
nach Antonovsky gelten (Klotter 
2014). Für ihn besteht das Kohärenz
gefühl aus den Elementen
•	 Verstehbarkeit,
•	 Handhabbarkeit und
•	 Sinnhaftigkeit der Realität und 
der Beziehung, die wir mit ihr einge-
hen. 
Bevor ich versuche, meine Umge-
bung zu verstehen, bevor ich versu-
che, mit ihr praktisch umzugehen, 
muss alles erst einmal einen Sinn ha-
ben. 

Früher, als noch alle Menschen gläu-
big waren, und eine bestimmte Re-
ligion ein bestimmtes Land form-
te, war die Sinnsuche unnötig. Der 
Sinn war „von 
oben“ vorge-
geben. Und 
die Bevölke-
rung glaubte 
daran. Heu-
te, wo es kei-
ne eine und dominierende Religion 
mehr gibt, sehen sich die Menschen 
genötigt, ihren eigenen Sinn des Le-
bens zu basteln. Manche beziehen 
sich auf Buddha, manche werden 
Veganer. Das, was alle vereint, ist 
das Akzeptieren der Position Kants, 
ein jeder müsse für sich den Ausgang 
aus der selbst verschuldeten Unmün-
digkeit finden. Sprich: nicht Nach-
plappern, was andere denken, son-
dern eine eigene gedankliche Positi-
on zum Leben finden. Und das ist mit 

Arbeit verbunden. Gleichzeitig spre-
chen wir nicht gern vom Sinn des Le-
bens, als sei das zu pathetisch. Nei-
man (2004, S. 21) schreibt dazu:
„Wir fragen uns, welchen Sinn es 
hat, uns die Welt theoretisch zu er-
klären, wo wir dem Leiden und dem 
Terror keinen Sinn verleihen können. 
Erwachsenwerden lässt uns eher 
häufiger als seltener darüber grü-
beln, ob die Geschichte uns nichts als 

einen Grund 
zur Verzweif-
lung liefert, 
oder ob unse-
re Fortschritts-
h o f f n u n g e n 
mehr als nur 

Wunschdenken sind. Ob ironisch, 
trocken oder leidenschaftlich – auf 
die eine oder andere Weise setzen 
wir uns mit einem Stück jenes Prob-
lems auseinander, das geringschätzig 
Sinn des Lebens genannt wird.“ 

Neiman geht davon aus, dass wir un-
ausweichlich über das, was in der 
Welt passiert, nachdenken, dass wir 
der Welt eine gedankliche Form ge-
ben wollen. Und das ist ihrer Mei-
nung nach nicht gering zu schätzen. 

Vielmehr steht der Sinn des Lebens 
im Zentrum unserer Existenz.
Aber der Begriff des Sinns bezieht 
sich nicht nur auf das Diesseits. 
Wenn Menschen darüber nachden-
ken, wer die Welt erschaffen hat, 
was nach dem Tod mit den Men-
schen passiert, dann öffnet sich der 
Horizont zum Jenseits. Sichere Ant-
worten auf diese Fragen zu finden, 
ist nicht einfach, wenn nicht gar un-
möglich, entscheidend aber ist, dass 
wir die Fragen stellen und sich damit 
ein neuer gedanklicher Raum öffnet.

Welchen Beitrag können die einzel-
nen psychologischen Schulen zur 
Sinnfrage leisten?

Lerntheorien
Die traditionellen Lerntheorien las-
sen sich mit vier Namen verbinden.
Pawlow entdeckte das klassische 
Konditionieren: Die dem Verhalten 
vorausgehenden Reize werden ge-
koppelt wie bei dem Hund die Fut-
tergabe und die Glocke.
Mit dem klassischen Konditionieren 
lassen sich nach der Überzeugung 
des theoretischen Begründers der 

Es gehört zu den primären 
Aufgaben des Menschen, den 

Sinn in seinem Leben zu suchen 
und zu finden.  
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Lerntheorien, Watson, durch Erzie-
hung aus unterschiedlichen Kindern 
gezielt eine Ärztin, ein Jurist, eine Po-
lizistin, ein Verbrecher etc. machen.
Skinner entwickelte das Lerngesetz 
des Operanten Konditionierens: 
Wie lässt sich Verhalten verstärken, 
dass es häufiger oder seltener auf-
tritt ? 
Bandura untersuchte, wie Men-
schen mittels Beobachtung lernen. 
Er bahnt den Weg zu den kogniti-
ven Lernthe-
orien, die da-
von ausgehen, 
dass wir Reize 
und die daraus 
result ierende 
Ve r s t ä r k u n g 
gedanklich be-
werten. Dann 
lässt sich das 
klassische Konditionieren umdeuten: 
Der Hund antizipiert beim Klingel-
ton, dass es bald Futter geben wird. 
Verhaltenstherapie dient der Re-
duzierung des vom Klienten definier-
ten unerwünschten Verhaltens.

Beispiel: Jemand muss einen Vor-
trag auf einer Tagung in Barcelona 
halten. Die Person schreckt davor 
zurück, weil sie Flugangst hat. Das 
ist das für sie unerwünschte Verhal-
ten, das sie ändern möchte. Sie geht 
zum Verhaltenstherapeuten: Die Flu-
gangst beruht unter anderem auf ei-
ner Kopplung von Panikgefühlen mit 
starken Turbulenzen, die sie schon 
einmal als sehr schlimm und ängsti-
gend erlebt hat. Zudem hat die Per-
son im Flugzeug falsche Kognitionen 
im Kopf. Sie denkt, Fliegen sei sehr 
gefährlich. Tatsächlich ist das Risi-
ko, leiblichen Schaden zu erleiden, 
so gut wie nicht mehr vorhanden, 
wenn die Fluggäste in spe das Auto 
am Parkplatz des Flughafens abge-
stellt haben.

Verhaltenstherapie ist in das Pro-
jekt der Moderne eingebettet, das 
durch technischen und bürokrati-
schen Fortschritt das Wohlbefinden 
der Menschen im Diesseits steigern 
will. Hauptgegner sind Leid und Tod, 
die im Sinn der Moderne möglichst 
minimiert werden sollen. Und tat-
sächlich kann das Projekt der Mo-
derne erstaunliche Erfolge aufwei-
sen. Es ersetzt das jenseitige Heils-

versprechen von Himmel und Para-
dies durch ein diesseitiges.

Beispiel: Die Frauenärztin hat bei ei-
ner Schwangeren Defizite in der Ver-
sorgung mit Folsäure, Jod und Eisen 
festgestellt, verordnet ihr entspre-
chende Medikamente und überweist 
die Patientin an die Ernährungsbera-
terin. Diese erstellt zusammen mit 
der Patientin ein Ernährungsproto-
koll, geht es mit ihr durch und schlägt 

ihr ein Kostre-
gime vor, das 
mehr von die-
sen Mikronähr-
stoffen enthält. 

Dieses Vorge-
hen lässt sich 
unter den Be-
griff der tech-

nischen oder instrumentellen Ver-
nunft subsummieren. Problem ge-
löst, Schaden von Mutter und Kind 
abgewendet. Aber:
Die Schwangere war nicht deshalb 
nachlässig mit der Supplementation 
mit Folsäure, weil sie davon nichts 
wusste, sondern weil sie zu wenig 
auf sich achtet, weil sie sich nicht 
genug wertschätzt. Und mit der 
Schwangerschaft ist sie auch nicht 
so richtig glücklich. Sie weiß nicht, 
ob sie mit dem Vater des Kindes 
weiter zusammen sein will. Sie weiß 
nicht, ob sie ihre berufliche Karrie-
re zurück stellen will. Sie mag diese 
Gesellschaft nicht, die Frauen beruf-
lich benachteiligt, wenn sie Mütter 
werden.
Das heißt: Mit der Supplementie-
rung und der Ernährungsumstellung 
ist nur ein Teilproblem bewältigt. 
Dieses zu lösen, ist bedeutungsvoll, 
aber möglicherweise nicht genug. 
Die Ernäh-
rungsberatung 
kommt an den 
existenziellen 
Fragen des Le-
bens nicht vor-
bei, und sei es, 
dass diese nur 
am Horizont 
auftauchen, vielleicht eher implizit. 
Die Ernährungsberaterin muss aber 
darum wissen. 
Konkret bedeutet es, dass sie mit 
der unglücklich Schwangeren nicht 
unbedingt über deren psychische 

Sorgen und Nöte reden muss, aber 
sie sollte diese registrieren. Der 
Schwangeren wird es eine Hilfe sein, 
sich verstanden zu wissen.

Die instrumentelle Vernunft trägt we-
nig dazu bei, dem eigenen Leben ei-
nen Sinn zu verleihen. Wäre das an-
ders, dann wären in den westlichen 
Industrienationen alle überglücklich. 
Schließlich haben wir im Gegensatz 
zur fast gesamten Menschheit im-
mer genug zu essen, und unsere Le-
benserwartung hat sich seit etwa 
100 Jahren verdoppelt. Unsere Kla-
gen über die bösen Lebensmittel von 
der bösen Lebensmittelindustrie ha-
ben sich im selben Zeitraum jedoch 
ungefähr verzehnfacht. Es sieht so 
aus, als wären wir nicht glücklicher 
geworden. Im Gegenteil.
An unserem Klagen über Zusatzstof-
fe und künstliche Aromen wird er-
kennbar, dass wir
•	 einerseits unser Glück, im Schla-

raffenland zu leben, nicht genug 
schätzen, 

•	 andererseits nur genug zu essen zu 
haben, uns nicht zufriedenstellt.

Wir haben mehr und andere Bedürf-
nisse als einen vollen Bauch zu ha-
ben.

Anhand der Bedürfnishierarchie 
von Maslow haben wir erfahren, 
dass Essen weit mehr ist als die Sät-
tigung physiologischer Bedürfnis-
se (Abb. 1). Essen kann mit Sicher-
heit, Geborgenheit, Zugehörigkeit zu 
einer sozialen Gruppe und Kultur, 
mit Kompetenz und Selbstverwirk-
lichung verbunden sein. Essen kann 
so ein Element zur Bestimmung des 
Sinns des Lebens sein. 
Erweitere ich die Bedürfnishierarchie 
um Nachhaltigkeit und Ökologie,  

dann denke ich  
politisch über 
diese Welt 
nach, dann ver-
suche ich, diese 
Welt nicht nur 
zu verstehen, 
sondern auch 
zu verändern. 

Dem Leben einen Sinn zu geben, be-
deutet auch, ein moralisches Wesen 
zu sein, das versucht zu vermeiden, 
dass Menschen in Teilen der Welt 
hungern müssen, weil wir eventuell 
zu viel Fleisch konsumieren. Zu all 

Die technische oder instrumen
telle Vernunft ist unersetzlich, 

aber oft unzureichend.  
Ernährungsberatung ist keine 
Psychotherapie, aber sie kann 

und muss eine Brücke dazu schla-
gen, falls nötig. 

Die instrumentelle Vernunft 
produziert ein Sinnvakuum, das 
wir für uns füllen müssen – tun 

wir das nicht, nehmen wir  
Zuflucht zu Mythen, Sekten und 

Extremismus.



Ich-Bedürfnisse
Anerkennung/Geltung

Grundbedürfnisse
Essen, Trinken, Schlafen

Sicherheitsbedürfnisse
Materielle und berufliche Sicherheit (Wohnen, Arbeit)

Soziale Bedürfnisse
Freundschaft, Liebe, Gruppenzugehörigkeit

Selbstver- 
wirklichung
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dem kann die Ernährungsberaterin 
beitragen, wenn sie um die Grenzen 
der instrumentellen Vernunft weiß. 

Horkheimer und Adorno, zwei Philo-
sophen der Frankfurter Schule, frag-
ten mitten im Zweiten Weltkrieg, 
wie im Zeitalter der Aufklärung, der 
Vernunft, ein Albtraum wie der Na-
tionalsozialismus entstehen konnte, 
der sich als radikal antirational etab-
liert und auf scheinbar längst verges-
sene Mythen zurückgegriffen hatte. 
Sie gingen davon aus, dass die inst-
rumentelle Vernunft etwas damit zu 
tun hatte: „Seit je hat Aufklärung im 
umfassendsten Sinn fortschreiten-
den Denkens das Ziel verfolgt, von 
den Menschen die Furcht zu nehmen 
und sie als Herren einzusetzen. Aber 
die vollends aufgeklärte Welt strahlt 
im Zeichen triumphalen Unheils. Das 
Programm der Aufklärung war die 
Entzauberung der Welt. Sie wollte 
die Mythen auflösen und Einbildung 
durch Wissen stürzen.“ (Horkheimer, 
Adorno 1997, S. 197) Und: „Auf dem 
Weg zur neuzeitlichen Wissenschaft 
leisten die Menschen auf Sinn Ver-
zicht. Sie ersetzen den Begriff durch 
die Formel. Ursache durch Regel und 
Wahrscheinlichkeit.“ (S. 21) Dieses 
Vakuum an Sinn füllen die Menschen 
mit der Rückkehr zu Mythen.
Jetzt verstehen wir, warum im Be-
reich der Ernährung so viele Ernäh-
rungsideologien sprießen. Auf der 
einen Seite die Ernährungswissen-
schaft mit ihrem BMI und den Re-
ferenzwerten, auf der anderen Sei-
te die Ernährungssekten, die Glau-

ben und Sinn bieten sollen. Es ist nur 
allzu verständlich, dass Menschen in 
Zeiten der instrumentellen Vernunft 
unter einem Sinndefizit leiden und 
dieses füllen. 
So könnten wir in der Praxis der Er-
nährungsberatung die instrumentelle 
Vernunft (z. B. die Folsäure-Supple-
mentierung) um Sinnstiftendes er-
gänzen, etwa um Esskultur, um die 
Reflexion der Mythen, die sich um 
das Essen ranken, zum Beispiel in 
Märchen der Gebrüder Grimm.

Aus dem immer noch aktuellen Text 
von Roland Barthes („Towards a Psy-
chosociology of Contemporaly Food 
Consumption“, 2013) wissen wir, 
dass Essen mit Symbolen durch-
setzt, dass Essen Kommunikation ist. 
Wenn wir uns auf unsere Esskultur 
und auf die Geschichte dieser Ess-
kultur zurückbesinnen, dann sind wir 
weniger anfällig für flüchtig angele-
sene Esoterik. In diesem Sinn müsste 
Montanaris Werk „Der Hunger und 
der Überfluss“ (1993) zur Geschich-
te des Essens im Abendland Pflicht-
lektüre sein.
Der Philosoph Sloterdijk (1983; 
2013) hinterfragt eine Selbstver-
ständlichkeit unseres Denkens, näm-
lich dass wir lernen, um Probleme 
zu lösen. „Im Grunde glaubt kein 
Mensch mehr, dass heutiges Ler-
nen Probleme von morgen löst; fast 
sicher ist es, dass es sie auslöst.“  
(S. 13) 
Die Schwangere, die Folsäure sup-
plementiert, hat gelernt, dass ihr 
Körper Folsäure braucht. Dafür tut 

sie etwas. Aber schafft sie sich damit 
eventuell neue Probleme?
Die instrumentelle Vernunft ist eng 
mit einem Machbarkeitsmythos ver-
knüpft: Alle menschlichen Probleme 
sind lösbar. Der Mensch triumphiert 
angesichts seiner Fähigkeit zur Be-
herrschung der Natur. Die Nebenef-
fekte wie Klimawandel, Wasserver-
knappung etc. sind jedoch unüber-
sehbar.

Psychoanalyse
Die Annahme über das grundsätz-
liche Lebensmotiv des Menschen – 
Schmerzen vermeiden und Lust ge-
winnen – verbindet Psychoanalyse 
und Lerntheorien. Ansonsten haben 
beide Schulen wenig miteinander zu 
tun. 
Wo die Lerntheorien von uner-
wünschtem Verhalten sprechen, ver-
wendet die Psychoanalyse bestimm-
te Krankheitsbilder wie die Neurose. 
Eine Neurose entsteht aus einem un-
bewussten unlösbaren Konflikt et-
wa zwischen Über-Ich-Geboten und 
Es-Impulsen. Aus dem unlösbaren 
Konflikt resultieren körperliche oder 
seelische Symptome. „Der Mensch 
ist nicht Herr im eigenen Haus“, 
sagt der Begründer der Psychoana-
lyse, Sigmund Freud. Das heißt, un-
bewusste Kräfte bestimmen unser 
Erleben und Verhalten. Die moder-
nen Neurowissenschaften bestäti-
gen das. Versuchen die Lerntheori-
en Ursache-Wirkungs-Beziehungen 
herzustellen, Verhalten also zu erklä-
ren, versucht die Psychoanalyse zu 
verstehen. Freud hat seine Theorien 
aufgrund von Gesprächen mit seinen 
Patienten aufgestellt. Dem Therapie-
ziel der Lerntheorien und der aus ih-
nen (teilweise) abgeleiteten Verhal-
tenstherapie, unerwünschtes Ver-
halten durch erwünschtes zu erset-
zen und so den Machbarkeitsmythos 
der Moderne zu stützen, setzt Freud 
Skepsis entgegen. Denn er geht da-
von aus, dass der Mensch, triebbe-
dingt, sowohl gut als auch böse ist. 
An seiner eigenen Heilung ist er so 
nur bedingt interessiert. Ersetzen die 
Lerntheorien die Religion durch ihr 
Versprechen auf Wohlbefinden im 
Diesseits, plädiert Freud für das er-
satzlose Streichen der Religion.
Damit entfällt der Trost durch ein 
Welterklärungsmodell. Damit ent-

Abbildung 1:
Die Bedürfnispyra-
mide nach Maslow 
Sind die Defizitbedürf-
nisse erfüllt, streben 
wir nach Wachstum 
und Entwicklung. W
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fällt aber auch der Trost durch eine 
Erlösungsreligion wie Christentum 
oder Islam. Freud spricht sich für ei-
nen Verzicht auf diesen Trost aus – 
ein ungewöhnlicher Schritt, haben 
doch alle menschlichen Kulturen ei-
ne Religion (Eliade, Culianu 1995). 
Für Freud ist die Religion aus der 
menschlichen Hilflosigkeit gebo-
ren. „Die religiösen Vorstellungen 
sind nicht Niederschläge der Erfah-
rungen oder Endresultate des Den-
kens, es sind Illusionen, Erfüllungen 
der ältesten, stärksten, dringends-
ten Wünsche der Menschheit; das 
Geheimnis ihrer Stärke ist die Stärke 
dieser Wünsche. Wir wissen schon, 
der schreckende Eindruck der kind-
lichen Hilflosigkeit, hat das Bedürf-
nis nach Schutz – Schutz durch Lie-
be – erweckt, dem der Vater abge-
holfen hat. Die Erkenntnis von der 
Fortdauer dieser Hilflosigkeit durchs 
ganze Leben hat das Festhalten an 
der Existenz eines – aber nun mäch-
tigeren – Vaters verursacht.“ (Freud 
1927, 1995, S. 352). Dieser mäch-
tigere Vater ist Gott. Hilflos sind die 
Menschen, weil sie permanent von 
Krankheit und Tod bedroht sind und 
ihr Schicksal nicht steuern können.
Freud geht davon aus, dass die Re-
ligion die Menschen weder glückli-
cher noch moralischer macht. Und 
wenn wir die Natur immer besser 
erklären können, können wir zudem 
auf Gott als Erklärungsprinzip ver-
zichten. 
Der Verlust Gottes führt dazu, dass 
wir unsere Hilflosigkeit anders be-
wältigen müssen. Heute trotzen wir 
dem Schicksal, indem wir uns ge-
sund ernähren.

Krankheit und Tod, so die unbewuss-
te Phantasie, sollen uns damit nichts 
mehr anhaben können. Die richtige 
Ernährung macht uns gleichsam un-
sterblich. Die gesunde Ernährung hat 
damit Gott ersetzt. 
Keine Frage, dass das nicht funktio-
nieren kann. Wir überfordern die Er-
nährung mit der Aufgabe, uns Schutz 
gegenüber dem Schicksal zu ge-
währen. Auch zur Erlösung taugt sie 
nicht. Diesen Sinn können wir der Er-
nährung nicht abverlangen, weil die 
Enttäuschung vorprogrammiert ist. 
Gesundheit ist Voraussetzung für ein 
zufriedenes Leben, aber nicht das 
Ziel des Lebens selbst.

Ernährungswissenschaften
Die Ernährungswissenschaften ste-
hen – wie die Bezeichnung bereits 
sagt – in der Tradition der Wissen-
schaft. Es ist dann nicht mehr der 
Dämon, der die Verdauungsbe-
schwerden verursacht, sondern Glu-
ten. Damit setzen die Ernährungs-
wissenschaften das um, was Freud 
empfiehlt: An die Stelle des Glau-
bens rückt die Vernunft. Allerdings 
kann die Vernunft den Glauben, den 
Mythos, nicht ersetzen, vielmehr 
hinterlässt sie eine Leerstelle, die im 
Bereich Ernährung zahllose Ideologi-
en besetzen. Sinnvoll wäre es, wenn 
die Ernährungswissenschaften diese 
Leerstelle selbst besetzten, zum Bei-
spiel mit der Integration des Stellen-
werts von Essen in Mythen und Mär-
chen, des symbolischen Gebrauchs 
von Lebensmitteln, der Esskultur in 
die Beratung. 

Ausblick
Die Humanistischen Ansätze und ihr 
Beitrag zum Sinn des Lebens sind 
Thema der kommenden Ausgabe.
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Exkurs: Von Platon zu Freud zum Berufsstand der 
Oecotrophologen – Der Sinn der Arbeit

Freud arbeitet mit einem spezifischen Menschenbild. Ohne strenge Führung neige 
der Mensch zur Zügellosigkeit. Freud übernimmt damit eine Überzeugung, die Pla-
ton bereits im vierten Jahrhundert vor Christus exemplarisch für die gesamte euro-
päische Ideengeschichte vorformulierte. Er entwirft eine Gesellschaftsordnung, an 
deren Spitze wenige weise Philosophen stehen. Darunter rangieren die Wächter, 
die die Bevölkerung kontrollieren sollen, um Zügellosigkeit zu vermeiden.

Platon und Freud folgend gehört der Berufsstand der Oecotrophologen zu den 
Wächtern. Sie sollen verhindern, dass die Bevölkerung zu viel isst und zu viel Alko-
hol trinkt. Aus freien Stücken würde sie das nicht tun. Ein probates Mittel, um die 
Bevölkerung zum Triebverzicht zu zwingen, ist ein Schlankheitsideal, das sich im 
Lauf des 20. Jahrhunderts erheblich radikalisiert hat. Ein anderes Mittel ist die Dis-
kriminierung Adipöser. Uns wird regelmäßig attestiert, zu viel zu essen, vor allem 
zu viel Süßes und Fettes.

Bezüglich des Sinns in unserem (Arbeits-)Leben stellen sich mehrere Fragen, die 
wir für uns beantworten sollten: Sind wir als Gesundheitsexperten gerne Wächter? 
Wie sieht uns die Bevölkerung? Wie erlebt sich die Bevölkerung, wenn wir sie als 
zügellos einschätzen? Ist das nicht eine Diskriminierung? Ist damit nicht schon die 
Beziehung zwischen den Ernährungsexpertinnen und der Bevölkerung beschädigt, 
vielleicht sogar zerstört? Warum reproduzieren wir Platons Menschenbild unent-
wegt? Welchen Nutzen ziehen wir daraus?

Die vollständige Literaturliste finden 
Sie im Internet unter „Literaturver-
zeichnisse“ als kostenfreie pdf-Datei.
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Rohes Fleisch
Männer essen anders

Hier steht es geschrieben: plakativ, 
in großen fleischfarbenen Lettern auf 
schwarzem Grund: „Männer essen 
anders!“ Was der Buchtitel verkün-
det, wiederholt die erste Seite dieses 
Kochratgebers und zeigt zugleich das 
– vermutlich mit Vorurteilen behaf-
tete – Bild eines Mannes, der rohes 
Fleisch isst: archaisch, behaart, un-
kultiviert.

Das Buch beginnt also mit einem 
Paukenschlag, doch schon im ersten 

Kapitel schlägt es leisere und sachli-
chere Töne an. „Am Anfang war … 
eben nicht das Feuer“, klärt es auf, 
die ersten Menschen verzehrten ihre 
Nahrung roh. Geschadet haben kann 
dies nicht, denn das Gehirn des frü-
hen Menschen vor rund zwei Milli-
onen Jahren entwickelte und vergrö-
ßerte sich in nur 300.000 Jahren um 
rund 50 Prozent.
Rohes Fleisch symbolisiert nicht erst 
seit heute und nicht nur in unserem 
Kulturkreis Energie und männliche 
Lebenskraft. Vielleicht ist das ein 
Grund für die Vorliebe der Männer-
welt für Steaks, spekuliert der Autor 
Wolfgang Angsten.

In der hiesigen Küche verzehrt 
man(n) die verschiedenen Steaks 
– vor allem vom Rind – gerne fast 
roh. Doch ist solches Fleisch ein ge-
sundes Lebensmittel? Der Autor be-
antwortet diese Frage eindeutig mit 
„ja“ und macht einen kurzen Aus-
flug zu Studien, die belegen, dass ro-
hes Fleisch als Auslöser von Erkran-
kungen hierzulande kaum eine Rol-
le spielt.

Nach diesen Informationen folgt 
der Rezeptteil. Angsten beginnt mit 
grundsätzlichen Erklärungen, wie 
ein Rinderfiletsteak pur zum Gau-
menschmaus gereicht. Er themati-
siert Herkunft, Einkauf, Aufbewah-
rung, Zubereitung, Garzeiten sowie 
Hilfsmittel und serviert dann weite-
re Steakrezepte, beispielsweise von 
Bison, Kudu, Iberico-Schwein oder 
Pferd. Auch die Sushi-Küche ist ver-
treten, ebenso Carpaccios aus Fleisch 
verschiedener Tiere, Schweinemett- 
und Tatar-Gerichte, F ischköstlichkei-
ten mit Lachs, Zander … und Rezep-
te mit getrocknetem Fleisch. Selbst 
an Beilagen ist gedacht.

Was Angsten hier auftischt, ist nicht 
aus der Kategorie 08/15, sondern 
eher exquisit. Selbst das Buch-Outfit 
gibt sich edel und „männlich“: weiße 
Schrift auf schwarzem Grund, „schar-
fe“ Foodfotos – und dennoch ist die-
ses Kochbuch von einem Mann für 
Männer auch eines für Frauen.

Brigitte Plehn, Krefeld

No need for meat
oder: Vegan ist, wenn man 
trotzdem lacht

In diesem Buch meldet sich ein lei-
denschaftlicher Genussmensch zu 
Wort und beschreibt seine persön-
lichen Erfahrungen mit veganer Er-
nährung. Dazu breitet Andreas Lä-
sker, der sich selbst als Musikma-
nager und Marketingtalent bezeich-
net, seinen Lebensweg sowie die 

Rohes Fleisch
Männer essen anders

Wolfgang Angsten, 
Neumann-Neudamm 
AG, Melsungen 2013

96 Seiten
ISBN 978-3-7888-
1554-7
Preis: 14,95 Euro

No need for meat
oder: vegan ist, wenn 
man trotzdem lacht

Andreas Bär-Läsker,
Trias Verlag,
Stuttgart 2015

216 Seiten
ISBN 978-383-0482-
32-1
Preis: 24,99 Euro

ihn bewegenden Weltanschauungen 
aus. Entsprechend passend nennt 
er sein Werk einen „teilautobiogra-
fischen Ernährungsumstellungs-Ins-
pirations-Ratgeber mit illustriertem 
Kochbuchteil“. Diese Beschreibung 
trifft ziemlich das, was den Leser er-
wartet. 

Der von veganer Ernährung und sich 
selbst überzeugte Autor spricht sei-
ne Leser wortreich und teils aus-
schweifend sowie eindringlich und 
belehrend an. Trotz seiner saloppen 
und manchmal etwas plumpen Spra-
che bewegen sich seine Äußerungen 
knapp an der Grenze zum Überheb-
lichen. Zum Beispiel, dass niemand 
einen Kredit für gute Ernährung auf-
nähme, für einen „sauteuren Urlaub“ 
allerdings schon, um den Rest des 
Jahres „entsetzlich minderwertiges 
bis nahezu giftiges Zeug zu sich zu 
nehmen, nur weil es so schön bil-
lig ist“. Auch Phrasen wie Läskers 
Kochkünste führten nicht zu einem 
„schlabberigen, matschigen Gemü-
se-Allerlei-Brei“, sondern zum „sexy-
vielfältigen, clever gewürzten, topge-

sunden, knackigen Eintopf“ erwar-
ten den Leser.

Zwischen den Kapiteln mit Ansich-
ten des Autors über den krankma-
chenden, falschen Lebensstil und 
den Möglichkeiten einer gesun-
den, weil veganen Ernährung treten 
die schmackhaften veganen, reich-
lich mit Fotos bebilderten Rezepte 
in den Hintergrund. Sie umfassen – 
neben wenig Gebäck und Desserts – 
überwiegend Gerichte aus der herz-
haften Küche und enthalten häufig 
Soja-Produkte. Außerdem strotzen 
die Gerichte vor Hinweisen auf ver-
meintlich gesundheitliche Vorteile 
der Zutaten: Carotinoide in Kürbis, 
Süßkartoffeln oder Oliven schützen 
vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Ballaststoffe aus Erbsen senken den 
Cholesterinspiegel und Anthocyane 
aus Rotkohl mindern die Zellalte-
rung. 
Ob solche Heilversprechen wirklich 
in einen Rezeptteil gehören sei dahin 
gestellt – zum Stil des Buches passen 
sie allemal.

Nicole Rehrmann, Lüneburg



311

15-09–10 | 15   Ernährung im Fokus   

BÜCHER

Somatische Intelligenz
Hören, was der Körper braucht

Das Buch ist eigentlich ein Achtsam-
keits-Buch. Thomas Frankenbach, 
Ernährungs- und Gesundheitswis-
senschaftler, Bewegungstrainer und 
Karate-Wettkampfsportler, berück-
sichtigt bei seiner Beratungstätigkeit 
die Einheit von Körper, Geist und 
Psyche. Im Zeitalter von Nebenbei-
Essen, Multitasking und Dominanz 
der Ratio möchte er seine Leser und 
Klienten dazu bringen, den Blick auf 
sich selbst zu schärfen, sich selbst 
und seinen Sinnen genügend Beach-
tung zu schenken. 

Zunächst geht der Autor hart mit ver-
breiteten Ernährungsempfehlungen 
ins Gericht: Zu dogmatisch, zu ein-
seitig, zu wenig auf die Bedürfnisse 
des Einzelnen ausgerichtet. So berge 
die allseits propagierte Naturkost ge-
genüber traditionellen Kostformen 
früherer Generationen einige Nach-
teile, die sich im Einzelfall auf die Be-
kömmlichkeit und Zahngesundheit 

Vegane Schokolade
Unvergleichlich köstliche 
und verführerische milchfreie 
Desserts

Die New Yorker Konditorin Fran 
Costigan beweist, dass man nicht 
auf Schokoladen verzichten muss, 
wenn man vegan lebt. Mit „Vega-
ne Schokolade“ hat die laktosein-
tolerante und vegan lebende Auto-
rin ein Kochbuch mit umfangreichen 
Zusatzinfos geschaffen, das mit viel 
Liebe zum Detail die Leidenschaft für 
die vegane Lebensweise weitergibt. 

Schokolade ist vegan, wenn sie kei-
ne Milchbestandteile enthält und 
der verwendete Zucker nicht un-
ter Einsatz von Knochenkohle her-
gestellt wurde, erklärt Costigan. Für 
die Rezepte verzichtet die Autorin 
auf Milchprodukte, Eier und weißen 
Zucker. Stattdessen empfiehlt sie un-
ter anderem Bio-Rohrohrzucker. Die 
Rezepte enthalten keine verarbeite-
ten oder künstlichen Zutaten und mit 
wenigen Ausnahmen nur hochkakao
haltige dunkle Schokoladen. 

Somatische Intel-
ligenz
Hören, was der Körper 
braucht

Thomas Frankenbach, 
Koha-Verlag, Burgrain 
2014

206 Seiten
ISBN: 978-3-86728-
249-9
Preis: 14,95 Euro

Vegane Schokolade
Unvergleichlich 
köstliche und verfüh-
rerische milchfreie 
Desserts

Fran Costigan, Uni-
medica ein Imprint 
der Narayana Verlag, 
Kandern 2014

316 Seiten
ISBN 978-3 94412-
524-4
Preis: 24,00 Euro

auswirken können. Die Wurzeln der 
Naturkost-Welle sieht Frankenbach 
in der Romantikbewegung und der 
Zeit der Nationalsozialisten, die sich 
Naturkost als „Arierkost“ zu Eigen 
machten. Die Deutsche Gesellschaft 
für Ernährung (DGE) habe später de-
ren Empfehlungen weitgehend über-
nommen.

Das Buch befasst sich weiterhin mit 
den Zusammenhängen von Kopf, 
Bauch und Nervensystem und den 
Merkmalen der Somatischen Intel-
ligenz. Der Körper verfügt demnach 
über die Fähigkeit, durch Verlangen 
oder Abneigung die Nahrungsauf-
nahme so zu steuern, dass sich eine 
situativ und individuell passende und 
bekömmliche Nahrung ergibt. Die 
Förderung der Eigenwahrnehmung 
in Theorie und Praxis nimmt in den 
letzten Kapiteln großen Raum ein 
und wird durch Fallbeispiele unter-
mauert. Gesprochene Übungen und 
Meditationen, die sich kostenpflich-
tig als MP3-Datei herunterladen las-
sen, sollen durch regelmäßige An-

wendung das Essverhalten und die 
Lebensqualität verbessern helfen.

Insgesamt greift der Ratgeber plas-
tisch den aktuellen Trend zur Acht-
samkeit und Individualität auf, der 
in der heutigen qualifizierten Ernäh-
rungsberatung zunehmend berück-
sichtigt wird. 

Ruth Rösch, Düsseldorf

Das hochwertige Buch ist liebevoll 
und ansprechend gestaltet. Die Fo-
tografien der schokoladigen Lecke-
reien machen Appetit und Lust wei-
terzublättern. Das erste Kapitel wid-
met sich ausführlich den Zutaten 
und dem Handwerkszeug mit hilfrei-
chen Tipps wie zum Beispiel „Kann 
man aus Kokosnussmilch pflanzliche 
Schlagsahne machen?“.

Anschließend folgt der Rezeptteil, 
der nach Kategorien sortiert ist. Zu 
Beginn jedes Kapitels gibt es eine 
kurze Einführung mit Grundregeln 
für die erfolgreiche Zubereitung, da-
nach folgen die Rezepte. Diese rei-
chen von einfachen Brownies und 
Schokoladenpudding, über Cookies, 
Kuchen, Schokomousse, Eis und 
selbstgemachte Schokoladen-Hasel-
nuss-Creme bis hin zur sechsstöcki-
gen Schokoladen-Haselnuss-Torte. 

Die Autorin beschreibt die Rezepte 
detailliert und persönlich. Der Leser 
spürt ihre Leidenschaft für das The-
ma. 

Dieses Kochbuch ist für alle Schoko-
ladenfans – nicht nur vegan lebende 
– sehr empfehlenswert. Auch als Ge-
schenk ist es bestens geeignet.

Annalena Wall, Schwetzingen
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Küchengeheimnissen auf 
der Spur
Experimente für die Schule

Wieso fließen beim Zwiebelschnei-
den Tränen? Weshalb schwimmen 
Klöße oben, wenn sie gar sind? Der 
Umgang mit Lebensmitteln birgt je-
de Menge Geheimnisse. Mit den Un-
terrichtsmaterialien „Küchengeheim-
nissen auf der Spur“ können Schüler 
der dritten bis sechsten Klasse 46 
solcher Rätsel eigenständig erfor-
schen und die naturwissenschaftli-
chen Zusammenhänge verstehen. 

Die CD-ROM enthält Experimente 
zu neun Themengebieten: „Fleisch“, 
„Gemüse“, „Obst“, „Kartoffeln“, 
„Milch und Milchprodukte“, „Eier“ 
und „Getreide“, „Kräuter, Zucker 
und Salz“ sowie „Nüsse und Spei-
sefette“. Jedes Experiment knüpft 
an Alltagserfahrungen von Kindern. 
Mithilfe von Arbeitsblättern können 
die Kinder selbstständig experimen-
tieren. Fachinformationen bieten 
den Lehrkräften Hinweise zum Ein-
satz des Versuches, eine Erklärung 
des Phänomens und didaktische An-
regungen für den Unterricht. 

Die neun Bausteine der CD-ROM 
eignen sich für den Unterricht in den 
Klassen 3 bis 6, aber auch als Nach-
mittagsangebot an Ganztagsschu-
len und für Vertretungsstunden. Alle 
Arbeitsblätter gibt es als PDF-Datei 
zum Ausdrucken und als Word-Da-
tei zum eigenständigen Bearbeiten 
und Verändern. Alle Bausteine sind 
außerdem einzeln als Download er-
hältlich.

Das Schadstoff-Lexikon
In Lebensmitteln unerwünscht

Essen – aber sicher! 

Kein Tag ohne Aufregung um ver-
meintlich unsichere Lebensmittel. 
Wer kann da noch unterscheiden, ob 
es gerechtfertigt ist, sich wegen ei-
nes bestimmten Schadstoffs Sorgen 
zu machen? Oder ob nur eine allge-
meine Unsicherheit öffentlich ausge-
breitet wird? Aus Sicht der Wissen-
schaft beeinträchtigen jedenfalls we-
niger Schadstoffe in Lebensmitteln 
unsere Gesundheit, als vielmehr ein 
ungünstiges Essverhalten und man-
gelnde Hygiene im Umgang mit Le-
bensmitteln.

Essen sollte möglichst oft ein unbe-
schwertes Vergnügen sein und die 
Voraussetzungen dafür sind durch 
ein vielseitiges Lebensmittelange-
bot in den meisten Fällen gegeben. 
Damit Verbraucher eventuellen Ver-
unsicherungen gelassener begeg-
nen können, gibt es das aid-Schad-
stoff-Lexikon. Es enthält viele Tipps, 
für den Einkauf, die Handhabung 
von Lebensmitteln und zur Hygiene, 
die im Umgang mit Nahrung selbst-
verständlich sein sollte. So kann je-
der dazu beitragen, das eigene Risi-
ko, das zum Beispiel durch unsach-
gemäße Lagerung oder Behandlung 
von Lebensmitteln entsteht, deutlich 
zu mindern.

Ist mein Essen sicher? Kann ich mich 
darauf verlassen, dass in der Wurst 
keine krankmachenden Keime und 
auf dem Gemüse keine Rückstän-
de von Pflanzenschutzmitteln sind?  
Schadstoffe in Lebensmitteln verun-
sichern Verbraucher immer wieder. 
Dazu trägt auch eine Flut mehr oder 
weniger seriöser Warnungen in den 
Medien bei. 
Wann und warum Stoffe schädlich 
sein können, woher sie kommen und 
wie man in vielen Fällen ganz einfach 
vorbeugen kann, beschreibt die klei-
ne, kompakte Informationsbroschü-
re des aid infodienst. Dieser hat die 
häufigsten Fragen gesammelt und 
kurz und knackig beantwortet. 

Hier ist ganz konkret zu erfahren, 
welche Lebensmittel gefährdet sind, 
was zu tun ist, um weniger Nitrat 
aufzunehmen, was es mit Weichma-
chern und Schwermetallen auf sich 
hat und warum das Gift von Schim-
melpilzen häufig unterschätzt wird. 
Dazu gibt es jeweils eine Menge 
Tipps.

Die 16-seitige Kompaktinfo ist im 
Zehnerpack erhältlich und zur Wei-
tergabe an interessierte Verbraucher 
gedacht. 

Bestell-Nr.: 1604
Preis: 2,50 Euro  
zuzüglich Versandkostenpauschale

aid-Kompaktinfo 10-er Pack
Bestell-Nr.: 409
Preis: 2,00 Euro  
zuzüglich Versandkostenpauschale

Bestell-Nr.: 4168
Preis: 25,00 Euro  
zuzüglich Versandkostenpauschale
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WUNSCHTHEMA

Hand- und Fußnägel – Indikatoren für Ernährung und 
Gesundheit
Neben dem Haar galten bereits im alten Ägypten gesunde und 
gepflegte Fingernägel bei Frauen als Schönheitsattribut. Das hat 
sich bis heute nicht geändert. 
Nagelveränderungen können wichtige Hinweise auf verschiede-
ne systemische Erkrankungen, Nährstoffdefizite und Hauterkran-
kungen liefern. Deshalb sollten auffällige Veränderungen abge-
klärt werden. 

Foto: © markos86/Fotolia.com

TITELTHEMA

Ballaststoffe in Prävention und Therapie des  
Typ-2-Diabetes
Immer mehr Menschen in Industrie- und Schwellenländern 
sind übergewichtig oder adipös. Dabei geht der Anstieg der 
Adipositasfälle vor allem mit einer Zunahme von Typ-2-Diabe-
tes einher. Neben einer hyperenergetischen Ernährung gilt eine 
niedrige Ballaststoffzufuhr als Risikofaktor dafür. Der Beitrag 
zeigt in Theorie und Praxis, wie Ballaststoffe, vor allem aus Ge-
treide, den Glukose- und Insulinstoffwechsel günstig beeinflus-
sen können.

Foto: © iStock.com/cerealphotos

PRÄVENTION & THERAPIE

Gluten im Blick
Lebensmittel werden immer häufiger als Bedrohung wahrge-
nommen, funktionelle Beschwerden mit Ängsten vor Inhalts-
stoffen kombiniert. Daher ist es nicht gerechtfertigt, ohne klare 
Diagnose eine glutenfreie Kost zu empfehlen, selbst wenn das 
Krankheitsbild dieses Jahrzehnts, die Nicht-Zöliakie-Gluten-
Sensitivität, zuzunehmen scheint. 
Ziel des Beitrags sind wissenschaftlich abgeleitete Handlungs-
empfehlungen für die anamnestische und ernährungstherapeu-
tische Praxis.  
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Übersicht 1:	Einfluss des Fleischverzehrs auf das Risiko für Krebserkrankungen des Dick- und Mastdarms – Kernergebnisse von Metaanalysen der 
Jahre 2002 bis 2015

Effekt  
(höchster Verzehr vs. niedrigster Verzehr); relatives Risiko (RR) bzw. Odds Ratio (OR) und zugehöriges 95%-Konfidenzintervall; keine Angabe (K. A.)

Norat et al. 
(2002)

Larsson/Wolk 
(2006)

Huxley et al. 
(2009)

Alexander  
et al. (2010)

Alexander  
et al. (2011)

Chan et al. (2011) Alexander  
et al. (2015)

Rotes Fleisch 

Krebs des 
Dick- und 
Mastdarms

Kohortenstudien: 
Risikosteigerung 
um 27 %  
(1,27; 1,11–1,45)
Fall-Kontroll-Stu-
dien: Risikostei-
gerung um 36 % 
(1,36; 1,17–1,59)

Risikosteigerung 
um 28 %  
(1,28; 1,15–1,42)

Risikosteigerung 
um 21 %  
(1,21; 1,13–1,29)

K. A. Risikosteigerung 
um 12 %  
(1,12; 1,04–1,21)

Risikosteigerung 
um 10 %  
(1,10; 1,00–1,21)

Kein signifikanter 
Zusammenhang 
(RR 1,05;  
0,98–1,12)

Krebs des 
Dickdarms

Kohorten- und 
Fall-Kontroll-Stu-
dien: Risikostei-
gerung um 32 % 
(1,32; 1,18–1,48)

Risikosteigerung 
um 21 %  
(1,21; 1,05–1,40)

Risikosteigerung 
um 14 %  
(1,14; 1,02–1,28)

K. A. Risikosteigerung 
um 10 %  
(1,10; 1,03–1,18)

Risikosteigerung 
um 18 %  
(1,18; 1,04–1,35)

Kein signifikanter 
Zusammenhang 
(RR 1,06;  
0,97–1,16)

Krebs des 
Mastdarms

Kohorten- und 
Fall-Kontroll-Stu-
dien: Risikostei-
gerung um 36 % 
(1,36; 1,17–1,57)

Risikosteigerung 
um 56 %  
(1,56; 1,25–1,96)

Risikosteigerung 
um 28 %  
(1,28; 1,02–1,60)

K. A. Kein signifikanter 
Zusammenhang 
(RR 1,12;  
0,91–1,39)

Kein signifikanter 
Zusammenhang 
(RR 1,14;  
0,83–1,56)

Kein signifikanter 
Zusammenhang 
(RR 1,03;  
0,88–1,21)

Verarbeitetes Fleisch (Fleischwaren)

Krebs des 
Dick- und 
Mastdarms

Kohortenstudien: 
Risikosteigerung 
um 39 %  
(1,39; 1,09–1,76)
Fall-Kontroll-Stu-
dien: Risikostei-
gerung um 29 % 
(1,29; 1,09–1,52)

Risikosteigerung 
um 20 %  
(1,20; 1,11–1,31)

Risikosteigerung 
um 19 %  
(1,19; 1,12–1,27)

Risikosteigerung 
um 16 %  
(1,16; (1,10–1,23)

K. A. Risikosteigerung 
um 17 %  
(1,17; 1,09–1,25)

K. A.

Krebs des 
Dickdarms

Kohorten- und 
Fall-Kontroll-Stu-
dien: Risikostei-
gerung um 22 % 
(1,22; 1,06–1,39)

Risikosteigerung 
um 21 %  
(1,21; 1,09–1,34)

Risikosteigerung 
um 21 %  
(1,21; 1,08–1,35)

Risikosteigerung 
um 19 %  
(1,19; 1,10–1,28)

K. A. Risikosteigerung 
um 19 %  
(1,19; 1,11–1,19)

K. A.

Krebs des 
Mastdarms

Kohorten- und 
Fall-Kontroll-Stu-
dien: Kein signifi-
kanter Zusammen-
hang  
(1,21; 0,98–1,50)

Kein signifikanter 
Zusammenhang 
(RR 1,20;  
0,98–1,46)

Kein signifikanter 
Zusammenhang 
(1,18; 0,99–1,41)

Risikosteigerung 
um 18 %  
(1,18; 1,03–1,36)

K. A. Risikosteigerung 
um 19 %  
(1,19; 1,02–1,39)

K. A.
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Übersicht 2:	Einfluss des Fleischverzehrs auf das Risiko für Krebserkrankungen des Dick- und Mastdarms – Kernergebnisse von gepoolten Analysen 
der Jahre 2004 bis 2014

Effekt 
(höchster Verzehr vs. niedrigster Verzehr); relatives Risiko (RR) bzw. Odds Ratio (OR) und zugehöriges 95%-Konfidenzintervall; 

keine Angabe (K. A.); Quintil 1 im Vergleich zu Quintil 5 (Q1 vs. Q5); Quartil 1 im Vergleich zu Quartil 4 (Q1 vs. Q4)

Cho/Smith-Warner (2004) Norat et al. (2005) Spencer et al. (2010) Ananthakrishnan et al. 
(2014)

Rotes Fleisch

Oberste vs. unterste Zufuhr K. A. <10 g/Tag (Q1) vs.  
≥ 80 g/Tag (Q5)

<5 g/Tag (Q1) vs.  
≥ 50 g/Tag (Q4)

Q1 vs. Q4;  
keine Grammangaben

Krebs des  
Dick- und Mastdarms

Kein signifikanter Zusammen-
hang (Details nicht publiziert)

Kein signifikanter Zusammen-
hang  
(RR 1,17; 95 % CI: 0,92–1,49)

Kein signifikanter Zusammen-
hang  
(OR 0,91; 95 % CI: 0,66–1,24) 

Retrospektive Studiendaten: 
Risikoanstieg um 75 %  
(OR 1,75; 95 % CI: 1,55–1,98)
Prospektive Studiendaten: Kein 
signifikanter Zusammenhang 
(OR 1,06; 95 % CI: 0,93–1,22)

Krebs des Dickdarms K. A. Kein signifikanter Zusammen-
hang  
(RR 1,20; 95 % CI: 0,88–1,61)

Kein signifikanter Zusammen-
hang  
(OR 0,92; 95 % CI: 0,62–1,35)

K. A.

Krebs des Mastdarms K. A. Kein signifikanter Zusammen-
hang  
(RR 1,13; 95 % CI: 0,74–1,71)

Kein signifikanter Zusammen-
hang  
(OR 0,87; 95 % CI: 0,50–1,52)

K. A.

Verarbeitetes Fleisch (Fleischwaren)

 
Oberste vs. unterste Zufuhr

K. A. <10 g/Tag (Q1) vs.  
≥ 80 g/Tag (Q5)

<5 g/Tag (Q1) vs.  
≥ 30 g/Tag (Q4)

K. A.

Krebs des  
Dick- und Mastdarms

Keine signifikante Risikosteige-
rung (Details nicht publiziert)

Risikoanstieg um 42 % (RR 
1,42; 95 % CI: 1,09–1,86)

Kein signifikanter Zusammen-
hang  
(RR 0,76; 95 % CI: 0,56–1,03)

K. A.

Krebs des Dickdarms K. A. Kein signifikanter Zusammen-
hang  
(RR 1,30; 95 % CI: 0,92–1,84)

Kein signifikanter Zusammen-
hang  
(RR 0,90; 95 % CI: 0,62–1,31)

K. A.

Krebs des Mastdarms K. A. Risikoanstieg um 62 % (RR 
1,62; 95 % CI: 1,04–2,50)

Risikoverminderung um 35 % 
(RR 0,65; 95 % CI: 0,40–1,04)

K. A.

Übersicht 3:	Dosis-Wirkungs-Beziehung von Fleischverzehr und Risiko für kolorektale Krebserkrankungen – Kernergebnisse von Metaanalysen und 
gepoolten Analysen aus den Jahren 2002 bis 2014

Effekt von rotem Fleisch
(Relatives Risiko [RR] und zugehöriges 95%-Konfidenzintervall 

([95 % CI], wenn nicht anders angegeben)

Effekt von verarbeitetem Fleisch
(Relatives Risiko [RR] und zugehöriges 95%-Konfidenzintervall 

[95 % CI], wenn nicht anders angegeben)

Norat et al. (2002) Pro Anstieg des Verzehrs um 120 g/Tag, Risikosteigerung um  
24 % (1,24; 1,08–1,41)

Pro Anstieg des Verzehrs um 30 g/Tag, Risikosteigerung um  
36 % (1,36; 1,15–1,61)

Cho und Werner (2004) Kein signifikant risikoerhöhender Effekt pro Anstieg des 
Verzehrs um 90 g/Tag (1,00; 0,92–1,08)

Kein signifikant risikoerhöhender Effekt pro Anstieg des 
Verzehrs um 30 g/Tag (1,05; 0,96–1,15)

Norat et al. (2005) Kein signifikant risikoerhöhender Effekt pro Anstieg des 
Verzehrs um 100 g/Tag (1,49; 0,91–2,43)

Pro Anstieg des Verzehrs um 100 g/Tag, Risikosteigerung um  
70 % (1,70; 1,05–2,76)

Larsson et al. (2006) Pro Anstieg des Verzehrs um 120 g/Tag, Risikosteigerung um  
28 % (1,28; 1,18–1,39)

Pro Anstieg des Verzehrs um 30 g/Tag, Risikosteigerung um 9 % 
(1,09; 1,05–1,13)

Spencer et al. (2010) Kein signifikant risikoerhöhender Effekt pro Anstieg des 
Verzehrs um 50 g/Tag (OR 1,01; 95 % CI: 0,84–1,22)  

Kein signifikant risikoerhöhender Effekt pro Anstieg des 
Verzehrs um 50 g/Tag (OR 0,88; 0,68–1,15) 

Alexander et al. (2010) Nicht ausgewertet Pro Anstieg des Verzehrs um 30 g/Tag, Risikosteigerung um  
10 % (1,10; 1,05–1,15)

Alexander et al. (2011) Kein signifikant risikoerhöhender Effekt pro Anstieg des 
Verzehrs um 70 g/Tag (1,05; 0,97–1,13)

Nicht ausgewertet

Chan et al. (2011) Pro Anstieg des Verzehrs um 100 g/Tag, Risikosteigerung um  
17 % (1,17; 1,05–1,31)

Pro Anstieg des Verzehrs um 50 g/Tag, Risikosteigerung um  
18 % (1,18; 1,10–1,28)
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Übersicht 4:	Fleischverzehr und Krebserkrankungen des Dick- und Mastdarms – Geschlechtsspezifische und geographisch variierende Effekte (Chan 
et al. 2011)

Rotes Fleisch 
Relatives Risiko pro Verzehrssteigerung um 100 g pro Tag 

(95 %-Konfidenzintervall); p-Wert

Verarbeitetes Fleisch
Relatives Risiko pro Verzehrssteigerung um 50 g pro Tag  

(95 %-Konfidenzintervall); p-Wert

Effekt nach Geschlecht

Männer
Dick- und Mastdarm
Dickdarm

1,28 (0,49–3,35); 0,61
1,06 (0,75–1,50); 0,73

1,11 (0,86–1,44); 0,42
1,64 (0,94–2,84); 0,08

Frauen
Dick- und Mastdarm
Dickdarm
Mastdarm

1,05 (0,78–1,42); 0,73
1,16 (0,84–1,61); 0,37
0,90 (0,60–1,35); 0,60

1,09 (0,89–1,33); 0,43
1,33 (1,07–1,66); 0,01
0,94 (0,62–1,44); 0,79

Effekt nach geographischer Lage

Europa
Dick- und Mastdarm
Dickdarm
Mastdarm

1,23 (1,08–1,40); 0,00
1,29 (1,08–1,54); 0,01
1,20 (0,95–1,50); 0,13

1,13 (1,04–1,24); 0,01
1,18 (1,05–1,33); 0,01
1,07 (0,92–1,25); 0,37

Nordamerika
Dick- und Mastdarm
Dickdarm
Mastdarm

–
1,11 (0,86–1,44); 0,43
0,93 (0,54–1,60); 0,80

1,21 (1,04–1,42); 0,01
1,27 (1,10–1,47); 0,00
1,19 (0,92–1,55); 0,18

Asiatisch-pazifische Länder
Dick- und Mastdarm
Dickdarm
Mastdarm

1,01 (0,69–1,48); 0,96
0,94 (0,69–1,27); 0,67
1,16 (0,57–2,39); 0,68

–
1,91 (1,05–3,48); 0,04

–
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	Küchengeheimnissen auf der Spur
	Das Schadstoff-Lexikon
	Essen – aber sicher!

	VORSCHAU | IMPRESSUM
	LITERATUR



