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Studie: Falsche vegetarische Erndahrung erhoht die Sterblichkeit starker
als moderater Fleischkonsum in einer gesunden Ernahrung

Der Konsum stark verarbeiteter Lebensmittel schadet der Gesundheit mehr als gedacht.
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Loma Linda/Kalifornien (USA) | 25.05.2022 | APD | Eine vegetarische Erndahrung mit
einem hohen Anteil an stark verarbeiteten Nahrungsmitteln kann das
Sterblichkeitsrisiko starker erhohen als eine Ernahrung mit rotem Fleisch. Dies geht aus
einer Kkiirzlich veroffentlichten Studie der Loma Linda University Health
(Kalifornien/USA) hervor. lhre Studie erganzt das bisherige Wissen dariiber, wie sich
ultraverarbeitete Lebensmittel und rotes Fleisch auf die menschliche Gesundheit und
Langlebigkeit auswirken. Mit vegetarischen ultra-verarbeiteten Lebensmitteln sind vor
allem SuiBigkeiten, Soft Drinks und Fleischersatzprodukte minderer Qualitdt gemeint.

Ein hoher Verzehr ultraverarbeiteter Lebensmittel wird mit der Entstehung von Atemwegs-,
Nierenerkrankungen und neurologischen Beeintrachtigungen in Verbindung gebracht -
insbesondere Alzheimer und Parkinson. Viel rotes Fleisch dagegen kann das Risiko fur Krebs
und Herz-Kreislaufkrankheiten erhohen. Die Sterblichkeitsrisiken dieser Ernahrungsweisen
wurden in der Studie mit denen einer gesunden Erndhrung ins Verhaltnis gesetzt und
bewertet.



Eine der groRten Studien auf diesem Forschungsgebiet

Im Vergleich zu den bisherigen Studien, in der die gesundheitlichen Auswirkungen
ultraverarbeiteter und tierischer Lebensmittel untersucht wurden, war diese Studie mit tiber
77 000 Teilnehmern eine der umfangreichsten. AuRerdem wurde eine Vielzahl von
Erndhrungsformen beriicksichtigt, darunter vegetarische und nicht-vegetarische Darliber
hinaus machten die Probanden Angaben zu Gewicht, Krankengeschichte, Alkoholkonsum,
Schlaf, Bewegung, Lebensstil etc. Siebeneinhalb Jahre spater waren 9293 Personen
verstorben. Um eine noch grofiere Erkenntnis zu erlangen, entwickelten die Wissenschaftler
ein statistisches Modell, das ihnen half, jede Variable unabhangig von anderen zu betrachten,
darunter spezifisch die Aufnahme von ultraverarbeiteten Lebensmitteln. Die Ergebnisse der
Studie, die ein Teil der Adventist Health Study-2 ist, wurden aktuell im Fachmagazin American
Journal of Clinical Nutrition veroffentlicht.

Ergebnisse der Studie

Als Ergebnis wurde festgehalten, dass Menschen, die 50 Prozent ihrer Gesamtkalorien aus
ultraverarbeiteten Lebensmitteln bezogen, eine um 14 Prozent erhohte Sterblichkeit
aufwiesen, verglichen mit Menschen, die nur 12,5 Prozent ihrer Gesamtkalorien aus
ultraverarbeiteten Lebensmitteln bezogen. Zum Vergleich: Wer taglich etwa 40 Gramm rotes
Fleisch verzehrt, erhohe sein Sterberisiko ,,nur“ um 8 Prozent - sofern er ultra-verarbeitete
Lebensmittel weitgehend meidet.

»sungesunde Vegetarier - gesunde Nicht-Vegetarier

»Unsere Studie zeigt, dass es moglich ist, ein ungesunder Vegetarier oder ein gesunder Nicht-
Vegetarier zu sein“, so Gary Fraser, MBChB, PhD, einer der Studienautoren und Professor an
der Loma Linda University School of Medicine and School of Public Health. Sein Fazit: ,Es
scheint, dass der Anteil an ultra-verarbeiteten vegetarischen Lebensmitteln in der Ernahrung
in Bezug auf das Sterberisiko tatsachlich wichtiger ist als der Anteil an tierischen
Lebensmitteln.”

»Wenn Sie daran interessiert sind, langer zu leben, sollten Sie eine Ernahrung mit stark
verarbeiteten Zutaten vermeiden®, so Fraser abschlielsend. ,Machen Sie zudem rotes Fleisch
zur Ausnahme. So einfach ist das.“?

Loma Linda University Health
Die 1905 gegriindete Loma Linda University Health, eine Institution der Freikirche der
Siebenten-Tags-Adventisten, umfasst die acht Fakultdaten der Loma Linda Universitat (mit
mehr als 4.400 Studierenden aus tiber 80 Landern), die sechs Krankenhduser des LLU Medical
Center sowie mehr als 1.000 Fakultatsarzte in Siidkalifornien. Loma Linda University Health
bietet nach eigenen Angaben uber 100 akademische Programme an und versorgt jahrlich
tber 40.000 Patienten stationar und 1,5 Millionen ambulant.
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Diese Agenturmeldung ist auch im Internet abrufbar unter: www.apd.info
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1 Orlich MJ, Sabate J, Fraser GE, et al. (2022) Ultra-processed food intake and animal-based food intake and
mortality in the Adventist Health Study-2. The American Journal of Clinical Nutrition

2 Diese Meldung bezieht sich auf eine Pressemitteilung von Loma Linda University Health, siehe
https://news.llu.edu/research/study-associates-higher-mortality-with-eating-lots-of-ultra-processed-foods-
red-meat
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