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Fleisch und Krebs?
Freilichtmuseum Ballen-
berg – aus alter Zeit

Ein Ort, den ich immer wie
der gerne besuche, ist das Frei
lichtmuseum Ballenberg in der 
Schweiz. Eingerahmt in wunder
schönes Alpenpanorama, sind 
dort über 100 historische Häu
ser aus allen Kantonen pitto
resk aufgestellt. Das älteste ist 
eine Sennhütte von der Axalp 
aus dem Jahr 1520. Die Bauern
gärten, die Nutztiere, die Ein
richtungen, einfach alles sieht 
so aus, als ob die Bewohner nur 
kurz auf dem Feld oder auf dem 

Weg zum Wochenmarkt wären.
Mich fasziniert, mit welch 

einfachen Hilfsmitteln die Men
schen sich unter geographisch 
und klimatisch teils widrigsten 
Umständen ein Überleben er
möglicht haben. Man spürt re
gelrecht, wie anstrengend und 
auch gefährlich so ein Leben 
gewesen sein muss. Hunger, Käl
te, Entbehrung und enorme kör
perliche Anstrengungen waren 
vor allem in weniger privilegier
ten Gegenden an der Tagesord
nung. Eine Missernte stellte eine 
Bedrohung für das Leben einer 

ganzen Großfamilie oder eines 
ganzen Dorfes dar. Getreide war 
kostbar, Milch ein Grundnah
rungsmittel und Fleisch ein Ga
rant für das Überleben in Not
zeiten. 

In der Neuzeit angelangt
Durch immer mehr tech

nische Geräte und Hilfsmittel 
ist das Leben heute auch in un
wirtlichen Gegenden deutlich 
einfacher, sicherer und weni
ger anstrengend geworden. Ma
schinen, Bremskraftverstärker, 
Servolenkungen, Aufzüge, Roll
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treppen, Autos, Busse und Züge 
helfen uns, dass wir nicht mehr 
so weit laufen, nicht mehr so 
schwer heben oder uns ander
weitig körperlich so anstrengen 
müssen. 

All das hat dazu geführt, 
dass die Lebenserwartung durch 
eine verbesserte Versorgung mit 

frischen Lebens
mitteln, durch die 
Senkung der Kin
dersterbl ichkeit 
und durch besse
re Behandlungs
möglichkeiten von 
Infektionskrank
heiten deutlich an
gestiegen ist. 

Parallel sind 
andere gesund
heitliche Proble
me aufgetaucht: So 
meldete beispiels
weise die WHO 
2009, dass 40 % 
der Todesfälle welt
weit auf Bluthoch
druck, Rauchen, Di

abetes, Bewegungsmangel und 
Fettleibigkeit zurückzuführen 
sind. Auch sterben mittlerwei
le weltweit jährlich mehr Men
schen an den Folgen von Über
gewicht als an Hunger. Die Zahl 
von ca. 2 Millionen Hungertoten 
pro Jahr ist deshalb so schockie
rend, weil diese Opfer ja nicht 
nur durch Hunger wegen Krieg 
und Vertreibung, sondern vor al
lem wegen der ungleichen Ver
teilung der – global gesehen – 
ausreichend zur Verfügung 
stehenden Lebensmittel zu be
klagen sind.

Schwerwiegende Verän-
derungen

Neben der mangelnden 
Bewegung sind auch unsere fest 
verwurzelten Ernährungsge
wohnheiten an dieser Entwick
lung beteiligt. Welchen Einfluss 
hat es auf die Gesundheit, wenn 
Personen, die heute nicht mehr 
so schwer arbeiten müssen, wei
ter mit Vorliebe die hochkalori

schen Dinge essen, die unseren 
Vorfahren das blanke Überleben 
gesichert haben?

Mittlerweile ist unbestrit
ten, dass sich eine vegetari
sche Ernährung günstig bezüg
lich Körpergewicht, Cholesterin, 
Arterienverkalkung (mit den Er
scheinungsformen Schlaganfall 
und Herzinfarkt/koronare Herz
krankheit), Blutdruck und Blut
zucker auswirkt. 

Auch die Häufigkeit von 
Krebserkrankungen hat sich von 
1970 bis heute in den westli
chen Ländern etwa verdoppelt. 
Nach Angaben des statistischen 
Bundesamtes in der Schweiz 
sind Krebserkrankungen nach 
Herzkreislauferkrankungen mitt
lerweile die zweithäufigste To
desursache. Im Jahr 2014 sind 
dort 21.765 Männer und 18.704 
Frauen erstmalig an Krebs er
krankt. Das Risiko, vor dem 70. 
Lebensjahr an Krebs zu erkran
ken, betrug für Männer 23,5 % 
und für Frauen 20,0 %. Im sel
ben Beobachtungszeitraum sind 
9.297 Männer beziehungsweise 
7.468 Frauen an Krebs gestor
ben. Der Verlust an potentiel
len Lebensjahren bis zum Alter 
von 70 Jahren wird gemäß den 
offiziellen Angaben auf 31.807 
/ 26.773 Jahre beziffert (1). Das 
sind – neben den Kosten, dem 
ganzen Leid, dem Schmerz und 
Kummer, die so eine Erkran
kung mit sich bringt – insge
samt fast 60.000 Jahre an Lie
be, Zuwendung und Vermittlung 
von Lebenserfahrung, die allein 
den Kindern und Enkeln in der 
Schweiz verloren gehen.

Häufigste Krebsarten – 
warum?

Die drei häufigsten Krebs
arten in der Schweiz sind in ab
steigender Häufigkeit bei den 
Frauen Brust, Darm und Lun
genkrebs und bei den Männern 
Prostata, Lungen und Darm
krebs. Das führt zur Frage, wie 
sich eine vegetarische Ernäh
rung auf das Auftreten von 

Krebserkrankungen, speziell auf 
Brust, Prostata und Darmkrebs, 
auswirkt. Lungenkrebs ist ja be
kanntlich stark mit dem Rauchen 
verbunden.

Es gibt Länder wie Bolivien, 
China oder die Mongolei, in de
nen traditionell viel Fleisch ge
gessen wird. Trotzdem ist dort 
das Darmkrebsrisiko bemer
kenswert niedrig (2; 3).

Dagegen ist es sowohl in 
Japan 15 – 20 Jahre nach dem 
Zweiten Weltkrieg als auch in 
Korea in der gleichen Zeitspanne 
nach dem Koreakrieg zu einem 
markanten Anstieg von Darm 
und Brustkrebs gekommen. Das 
wurde den Veränderungen der 
Ernährungsgewohnheiten und 
dem Import von großen Mengen 
an Rind- und Schweinefleisch 
aus den USA zugeschrieben (2). 
In Indien war insbesondere die 
Häufigkeit von Brustkrebs stark 
angestiegen. Dort hatte in  den 
letzten Jahrzehnten die Verar
beitung und Verbreitung von 
Milch stark zugenommen. In al
ler Regel bekommen Babys dort 
ab dem dritten Lebensmonat 
Kuhmilch zu trinken (4).

Bereits ab den 1960er Jah
ren gab es eine Reihe von Stu
dien an SiebentenTagsAdven
tisten in den USA, bei denen ein 
gesunder Lebensstil Teil ihres 
praktischen Glaubens darstellt. 
In der «Adventist Mortality Stu
dy» (Beobachtungszeitraum 
1960  1966 mit 22.940 Studi
enteilnehmern aus Kalifornien) 
waren die Sterberaten für Brust, 
Darm und Lungenkrebs im Ver
gleich zur «American Cancer 
Study» erniedrigt.

Während die «Adventist 
Health Study1» (1974  1988 
mit 34.198 Probanden) eine 
Korrelation mit der Häufigkeit 
von Fleischmahlzeiten und dem 
Auftreten von Darmkrebs zei
gen konnte (5), kam die große, 
europäische VegetarierStudie 
(EPICOxford Studie) mit über 
63.000 Teilnehmern zu ganz an
deren Ergebnissen: Bei insge

Parallel sind ande-
re gesundheitliche 
Probleme aufge-
taucht: So meldete 
beispielsweise die 
WHO 2009, dass 
40 % der Todes-
fälle weltweit auf 
Bluthochdruck, 
Rauchen, Diabetes, 
Bewegungsmangel 
und Fettleibigkeit 
zurückzuführen 
sind.
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samt leicht erniedrigtem Risiko 
für Krebserkrankungen bestand 
für Vegetarier ein fast 40 % er
höhtes Risiko, an einem kolorek
talen Karzinom zu erkranken (6).

Bei der «Adventist Health 
Study2» (ab 2002 mit 96.335 
Probanden aus den 
USA und Kanada) 
wurde speziell auf 
fünf unterschied
liche Ernährungs
formen (vegan, lac
toovovegetarisch, 
pescovegetarisch, 
semivegetarisch, 
nichtvegetarisch) 
und deren Einfluss auf unter
schiedliche Krebserkrankungen 
geschaut. Das war durch den di
rekten Vergleich der Krebshäu
figkeit in den einzelnen Unter
gruppen möglich. 

Hier die Ergebnisse:
Prostatakrebs:  Bei wei

ßen männlichen Veganern war 
das Risiko um ca. 35 % signifi
kant vermindert. Für Afroameri
kaner, die an sich ein erhöhtes 
Prostatakrebsrisiko aufweisen, 
gab es einen statistisch nicht 
sig nifikanten Trend (7). 

Brustkrebs: Hier gab es im 
Vergleich der einzelnen Ernäh
rungsformen keine signifikante 
Risikoreduktion. Diese Ergebnis
se waren unabhängig davon, ob 
die Frauen prä oder postmeno
pausal waren oder welcher 
Volksgruppe sie an
gehörten (8).

Darmkrebs: Im Vergleich 
zu den Fleisch essern hatten 
alle Vegetarier zusammen ein 
22 % vermindertes Risiko. Wei
ter aufgeschlüsselt lag die Risi
koreduktion für Kolonkarzinome 
bei 19 % und für Rektumkar

zinome bei 29 %. 
Bezüglich der ein
zelnen vegetari
schen Ernährungs
formen stach hier 
die pescovegeta
rische Kost mit ei
ner Risikovermin
derung von 43 % 
am deutlichsten 

heraus (HRs:  vegan: 0,84; lac
toovovegetarisch: 0,82 ; pes
covegetarisch: 0,57; semivege
tarisch: 0,92) (9).

Nicht einheitliche Daten-
lage?

Die teils nicht einheitli
che Datenlage hatte sich im 
Lauf der Zeit so weit verdich
tet, dass am 26.10.2015 die 
IARC (International Agency for 
Research on Cancer, die Krebs
forschungsabteilung der WHO) 
nach der Durchsicht von über 
800 wissenschaftlichen Ver
öffentlichungen mit der Mel
dung an die Weltöffentlichkeit 
trat, dass verarbeitete Fleisch

produkte krebs erregend und 
rotes Fleisch potentiell krebs
erregend seien (10). Verarbei
tete Fleischprodukte sind Nah
rungsmittel wie Wurst, Schinken 
oder Speck, die durch Trocknen, 
Salzen, Räuchern oder sonsti
ge Aufbereitung bezüglich Ge
schmack oder Haltbarkeit ver
ändert werden. Unter rotem 
Fleisch versteht man das Mus
kelfleisch von Säuge tieren wie 
Rind, Kalb, Lamm, Ziege, Pferd 
oder Schwein. 

Salami und Schinken wur
den somit hinsichtlich Karzino
genität (Krebserzeugung) dem 
Asbest und Tabakrauch gleich
gestellt. Gemäß der IARC steigt 
das Darmkrebsrisiko mit der 
Menge an verzehrten Fleischer
zeugnissen kontinuierlich an. 
Beispielsweise hebt ein Hotdog 
täglich (ca. 50 Gramm Fleisch
produkt) das Darmkrebsrisiko 
um 18 Prozent.

Auch wenn noch nicht alle 
ursächlichen Zusammenhän
ge bezüglich der Karzinogenität 
von Würstchen & Co. restlos ge
klärt sind, lohnt es sich dennoch, 
einmal innezuhalten und die ei
genen Ernährungsgewohnhei
ten zu überdenken. 

Wenn wir nicht rauchen, 
uns ausreichend bewegen, ein 
normales Körpergewicht halten, 
ausreichend Obst, Gemüse, Nüs
se und Vollkornprodukte essen 
und unseren Fleischverzehr ein
schränken oder gänzlich einstel
len, tun wir alles in unserer Kraft 
Stehende, um unseren Kindern, 
Enkeln und Mitmenschen mög
lichst lange viel Liebe weiterge
ben zu können!

Beispielsweise hebt 
ein Hotdog täglich 
(ca. 50 Gramm 
Fleischprodukt) das 
Darmkrebsrisiko 
um 18 Prozent an.

Die im Text angegebenen Nummern 
[(1)-(10)] kennzeichnen die Quellen, 
die der Autor verwendet hat. Wir ha-
ben die Auflistung dieser Quellen aus 
Platzgründen bewusst weggelassen. 
Sollten Sie eine Textversion mit den 
Quellenangaben wünschen, schreiben 
Sie an redaktion@lug-mag.com. Wir 
werden Ihnen diese gerne per E-Mail 
zukommen lassen.
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