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WIEN. „Essen Sie pro Woche 
mindestens ein bis zwei Por-
tionen Fisch und bevorzugen 
Sie dabei fettreichen Seefisch 
wie Makrele, Lachs, Thunfisch 
und Hering. Essen Sie pro Wo-
che maximal drei Portionen 
mageres Fleisch oder magere 
Wurst. Rotes Fleisch (z.B. Rind, 
Schwein, Lamm) und Wurstwa-
ren eher seltener essen.“ So steht 
es in der aktuellen Ausgabe der 
sogenannten österreichischen 
Ernährungspyramide, die vom 
Ministerium für Frauen und Ge-
sundheit herausgegeben wird. 

Der Leitfaden soll beim Lesen 
darauf aufmerksam machen, 
dass man sich bewusst werden 
soll, wie viel Fleisch und Wurst 
für einen gut ist bzw. was für 
den Körper gesund ist. Offen-
bar wurde er vom Ministerium 
für Gesundheit als notwendig 

erachtet. Denn obwohl es einen 
klaren Trend in Richtung be-
wussten Lebensmittelkonsum 
gibt – der Pro-Kopf-Fleischkon-
sum hierzulande ist noch immer 
hoch und liege auch laut der 
Österreichischen Agentur für 
Gesundheit und Ernährungs
sicherheit (AGES) deutlich über 
den Empfehlungen. Demgegen-
über steht ein deutlich geringe-
rer Konsum von Obst, Gemüse 
und Hülsenfrüchten.

Nicht eindeutig belegt
Bereits seit Längerem ist be-
kannt, dass ein übermäßiger 
Verzehr von Fleisch das Krebsri-
siko erhöhen kann. Diese Theorie 
ist zwar umstritten, wurde aber 
trotzdem in der Ernährungspyra-
mide berücksichtigt. Der Zusam-
menhang zwischen dem übermä-
ßigen Konsum von Fleisch- und 

Wurstwaren und dem Erkranken 
an Darmkrebs soll laut der In-
ternationalen Krebsforschungs-
agentur (IARC) nun doch gesi-
chert sein. Die IARC arbeitete 
sich durch über 800 Studien, die 

sich mit diesem Zusammenhang 
befassten. Ergebnis: Für rotes 
Fleisch (Rind, Kalb, Schwein, 
Schaf, Ziege, Pferd) gilt der Zu-
sammenhang mit Darmkrebs 
als wahrscheinlich. Für die Ent-
stehung von krebserregenden 
oder vermutlich krebserregen-
den Stoffen wird unter anderem 
die Zubereitung von Fleisch und 
Wurstwaren verantwortlich ge-
macht. Schädliche Stoffe können 
sich zum Beispiel beim Grillen, 
Braten, Räuchern, Trocknen oder 
Pökeln bilden. Die IARC weist 
auch darauf hin, dass neben 
Fehlernährung u.a. Vererbung, 
Rauchen, Alkoholkonsum be-
deutend bei den Erkrankungen 
mitwirken. (red)
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Wie viel Fleisch  
ist noch gesund?
Die neue Version der österreichischen Ernährungspyramide 
plädiert bei Fleisch und Wurst für Maß und Ziel.

Empfehlung
Pro Woche soll-
ten maximal drei 
Portionen fett-
armes Fleisch 
oder fettarme 
Wurstwaren (ca. 
300–450 g pro 
Woche) konsu-
miert werden.

 Fleisch- & Wurstwaren: Übermäßiger Verzehr kann das Krebsrisiko erhöhen.
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   Auf dem schnellsten Weg zur passenden Agentur


