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Fleisch als Bestandtelil
einer ausgewogenen Ernahrung

Alexandra Schmid, Forschungsanstalt Agroscope
Liebefeld-Posieux ALP

«In den westlichen Industriestaaten konsu-
miert eine Mehrheit der Bevolkerung Fleisch und
Fleischerzeugnisse, welche einen wertvollen Bei-
trag zur Ndhrstoffversorgung liefern. Einige
Menschen verzichten aus unterschiedlichen
Griinden auf den Verzehr von Fleisch. Aus wis-
senschaftlicher Sicht gibt es jedoch keinen
Grund, Fleisch aus der Didit zu streichen, da ein
angemessener Fleischgenuss keine negativen
gesundheitlichen Effekte hat. Mageres Fleisch ist
Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung, wo-
rauf weltweit in den Erndhrungsempfehlungen
hingewiesen wird.»

Mit dieser Aussage schliesst ein uiber 30 Sei-
ten langer Ubersichtsartikel zum Thema «Rotes
Fleisch in der Ernahrung», der im Ernahrungs-
bulletin der British Nutrition Foundation publi-
ziert wurde: Red meat in the diet. British Nutri-
tion Foundation Nutrition Bulletin, 30, 323-355).
Der Artikel gibt eine Ubersicht uiber die existie-
rende wissenschaftliche Literatur zur Rolle von
rotem Fleisch in der Erndhrung. Dabei werden
die Themen Hohe des Fleischkonsums, erniah-
rungsphysiologischer Nutzen des Fleischver-
zehrs, Didt- und Lebensstilfaktoren im Zusam-
menhang mit Fleischverzehr und Effekte des
Fleischkonsums auf Gesundheit und chronische
Krankheiten angesprochen.

Die Autoren des Artikels legen dar, dass
Fleisch und Fleischprodukte grundlegende Quel-
len fur lebenswichtige Nahrstoffe sind. So ver-
sorgen sie uns u.a. mit Protein, langkettigen
Omega-3-Fettsauren, Eisen, Zink, Selen und Vi-
tamin B12, wobei einige dieser Néhrstoffe aus

Fleisch besser verfugbar sind als aus anderen
Nahrungsquellen. Zwei umfangreiche Kohorten-
studien aus England werden angefuhrt, um einen
Zusammenhang zwischen Fleischkonsum und
anderen Ernahrungsfaktoren aufzuzeigen. So
fand sich bei Fleischessern ein leicht hoherer Bo-
dy-Mass-Index (BMI) verglichen mit Fischessern
und Vegetariern. Die Energie-, Protein- und Fett-
aufnahme lag bei Fleischessern hoher als bei den

Verschiedene Wurstwaren.

anderen Gruppen, die Kohlenhydrat- und Nah-
rungsfaserzufuhr war hingegen tiefer. In Bezug
auf die Vitamin- und Mineralstoffzufuhr, zeigte
sich eine hohere Aufnahme von Vitamin A, Vita-
min B12, Vitamin D und Zink bei Fleischlieb-
habern, jedoch eine tiefere Zufuhr von Folsaure,
Vitamin C, Vitamin E und Magnesium verglichen
mit den anderen Gruppen. Abgesehen von der
Fleischzufuhr war meist auch die Verzehrshau-
figkeit anderer Nahrungsmittel unterschiedlich.
Diese Differenzen im Lebensstil sollten laut Au-
toren auf jeden Fall berticksichtigt werden, wenn
basierend auf epidemiologischen Erhebungen
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Frischfleisch in der Ladentheke.

eine Assoziation zwischen Fleischkonsum und
Gesundheit bzw. Krankheit postuliert wird.

Auf einige Krankheiten gehen die Autoren
genauer ein. So wurde z.B. in epidemiologischen
Studien mehrfach ein Zusammenhang zwischen
hohem Fleischkonsum (rotes Fleisch und Flei-
scherzeugnisse, nicht jedoch weisses Fleisch) und
Dickdarmkrebs gefunden. Die Mechanismen sind
jedoch noch unklar und unsicher ist ausserdem,
inwieweit andere Umstiande einen Einfluss haben.
Der Fleischkonsum scheint dabei nur ein Faktor
unter vielen und bei einer sonst ausgewogenen
Diit (ausreichend Gemiise, Friichte und Getreide)
von untergeordneter Bedeutung zu sein.

Vegetarier haben im Vergleich zu Fleisches-
sern ein etwas tieferes Risiko, an koronaren
Herzkrankheiten zu erkranken. Jedoch unter-

scheiden sich die beiden Personengruppen nicht
nur durch ihren Fleischverzehr, sondern auch
durch andere Faktoren, die eine exakte Aussage
schwierig machen. Generell gesehen enthilt
Fleisch gesattigte Fettsauren, von denen einige
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einen negativen Effekt auf die Blutcholesterin-
werte haben. Im Gegensatz dazu finden sich im
Fleisch aber Omega-3-Fettsauren, einfach unge-
sattigte Fettsauren, B-Vitamine und Selen. Dies
sind alles Nahrstoffe, die als vor koronaren Herz-
erkrankheiten schiitzend eingestuft werden.

Auch Ubergewicht kommt bei Vegetariern
seltener vor als bei Fleischliebhabern. Dass auch
dies nicht per se dem Fleischkonsum angelastet
werden kann, lasst schon die Tatsache vermuten,
dass bei Diaten zur Gewichtsreduktion ein ho-
herer Proteinanteil von Vorteil ist. Zeitlich be-
schrankte Ernahrungsstudien weisen namlich auf
einen hoheren Sattigungseffekt von protein-
reicheren Didten hin. Das fuhrt zu einer tieferen
Energieaufnahme als bei proteindrmeren Diaten
und kann dadurch den Gewichtsverlust fordern.

In letzter Zeit wird ausserdem ein Zusammen-
hang zwischen dem Konsum von Fleisch und
Fleischerzeugnissen und dem Auftreten von Dia-
betes Typ 2 («Altersdiabetes») diskutiert. Bisher
fehlen jedoch noch Studien, die einen kausalen
Zusammenhang beweisen und zum Mechanis-
mus gibt es nur Spekulationen. Auch fur Typ 2
Diabetiker gehort mageres Fleisch zu einer aus-
gewogenen Ernahrung, wobei Studien sogar da-
rauf hinweisen, dass proteinreiche, fett- und en-
ergiereduzierte Didten helfen, den Blutzucker
unter Kontrolle zu halten.

Die Autoren schliessen mit den oben zitierten
Worten und bekraftigen damit, dass mageres
Fleisch Bestandteil einer ausgewogenen Ernéh-
rung ist. Grundsatzlich kann angefugt werden,
dass fur ein die Gesundheit forderndes Essver-
halten nicht einzelne Lebensmittel ausschlagge-
bend sind, sondern die addquate Mischung vieler
Nahrungsmittel wichtig ist. Man kann sich so-
wohl mit wie auch ohne Fleisch gesund oder
ungesund erndhren. Aus erndhrungsphysiolo-
gischer Sicht fahren wir deshalb am besten, wenn
wir unser Fleisch und unsere Fleischerzeugnisse
im Rahmen einer ausgewogenen und abwechs-
lungsreichen Ernahrung geniessen.

Abstriche
bei der IV

Vor zwei Wochen befasste sich der Standerat mit
einem Geschaft von grosserer finanzieller Bedeu-
tung: der Revision der Invalidenversicherung.
Die Invalidenversicherung ist langst selber zum
Invaliditatsfall geworden und das Sozialwerk ist
bekanntlich in ein Finanzschlamassel sonderglei-
chen geraten: Trotz des ordnungspolitischen Stn-
denfalls eines zweimaligen Milliarden-Transfers
von der Erwerbsersatzordnung an die IV kumu-
lierten sich die Verluste weiter. Die Schulden
belaufen sich auf rund 8 Milliarden Franken, und
jedes Jahr kommen bis zu 2 Milliarden Franken
hinzu. Schuld daran ist vor allem die starke Zu-
nahme der Rentner — heute beziehen 6 Prozent
der Bevolkerung eine IV-Rente und jede dritte
Rente wird aus psychischen Griinden ausgespro-
chen, wobei der Anstieg bei den psychisch kran-
ken Jugendlichen besonders dramatisch ist — was
einerseits mit dem starkeren Druck in der Ar-
beitswelt, andererseits aber auch mit der man-
gelnden Koordination zwischen den Sozialversi-
cheruigen zusammenhangt. Ziel der 5. IV-Revi-

2 metzger + wurster 13/2006

sion ist es, die Zahl der Neurenten um einen
Funftel zu senken. Mit der Revision soll nun dem
Grundsatz Eingliederung vor Rente zum Durch-
bruch verholfen werden. Arbeitgeber und So-
zialhilfe sollen sich nicht mehr uiber die IV ent-
lasten konnen. Besonders wichtig ist in diesem
Zusammenhang die Fritherfassung einer gesund-
heitlich beeintrachtigten Person, damit sie mog-
lichst rasch wieder in den Arbeitsprozess inte-
griert werden kann. Das wird vorerst zwar etwas
kosten, aber langerfristig wird die IV damit wie-
der auf stabilerem Grund stehen.

Dazu wird ein umfangreiches System der
Frtherfassung und -intervention eingefithrt und
die berufliche Wiedereingliederung arbeitsfa-
higer Personen ausgebaut; im Gegenzug wird der
Zugang zu einer Rente erschwert. Die vom Bun-
desrat vorgelegten Anderungen, denen die grosse
Kammer im Marz gefolgt war, waren im Sténde-
rat praktisch unbestritten und wurden gutgeheis-
sen. So sprach sich der Rat fur die Aufhebung der
laufenden Zusatzrenten an Ehépartner von V-
Bezuigern aus und stimmte dem Verzicht auf den
Karrierezuschlag, der einer «Lohnerhohung» fir
Jungere Invalide gleichkommt, zu. Die Renten
werden dennoch_existenzsichernd sein und bei

Bedarf durch Erganzungsleistungen aufgebes-
sert. Nichts wissen wollte der Standerat dagegen
von der nationalritlichen Idee, die ins Ausland
exportierten Renten an die ortliche Kaufkraft an-
zupassen. Einen eigenen Akzent setzte die kleine
Kammer, indem sie die Unternehmen verpflich-
tete, zusammen mit den I'V-Stellen nach einer
Losung zu suchen; im gegenteiligen Fall kime
dies einer Verletzung der arbeitsrechtlichen Fur-
sorgepflicht gleich. Auch sind finanzielle Anreize
vorgesehen fur jene Arbeitgeber, die ihre gesund-
heitlich angeschlagenen Mitarbeiter weiter be-
schaftigen. In der Gesamtabstimmung wurde die
5. IV-Revision mit 25 zu 6 Stimmen gutgeheis-
sen. Die Vorlage geht zuriick an den Nationalrat
und die Massnahmen treten nach Differenzberei-
nigung nachstes Jahr in Kraft.

In der Debatte wurde nuichtern darauf hinge-
wiesen, dass auch diese Sparentscheide nicht
geniigten, um die IV aus ihrer desolaten Situation
zu fuhren. Der Standerat will die Frage der Zu-
satzfinanzierung — im Vordergrund steht eine
Erhohung der Mehrwertsteuer und der Liohnbei-
trage — denn auch nicht auf die lange Bank schie-
ben und spatestens nachstes Jahr in dieser Sache
entscheiden.



