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Fleischersatzprodukte — Besser fir die Gesundheit als
Fleischprodukte?

Der gesundheitliche Mehrwert von Fleischersatzprodukten ist stark produktabhangig, fallt aller-
dings generell eher gering aus.
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Der Medienbeitrag wurde von Sina Glaab im Rahmen ihres Studiums der
Lebensmittel- und Gesundheitswissenschaften (M.Sc.) an der Universitat
[\ Bayreuth fUr das Projekt Ernahrungsradar erstellt und wird im Bereich E-
6 ~ Tutor online veréffentlicht. Das Video besteht aus eigenen Film- und Bild-
aufnahmen. Animiert wurde das Video mithilfe von Microsoft PowerPoint
365. Aulderdem wurden von shutterstock.com erworbene Bilder verwen-
det. Untertitel zum Video sind auf Deutsch und Englisch verfugbar und

Erklarvideos kénnen (iber die YouTube-Einstellungen ein- und ausgeblendet werden.

Transkript des Erklarvideos

Hallo zusammen, jeder kennt sie: Sie sehen aus wie Fleischprodukte, &hneln ihnen auch von der
Konsistenz und vom Geschmack, sind aber keine! Dieses Video gibt euch einen Uberblick zu Flei-
schersatzprodukten und wie sie gesundheitlich im Vergleich zu ihrem tierischen Pendant abschnei-
den. Bleibt dran, ihr erfahrt es jetzt!

Produktion und Konsum von Produkten dieser Kategorie steigen in Deutschland seit Jahren an.
Die Hauptabnehmer sind hierbei Flexitarier, die auf keine Lebensmittel verzichten aber ihren
Fleischkonsum reduzieren méchten. Griinde hierfur sind meist ein starkeres Bewusstsein fir
Nachhaltigkeit, Tierwohl, Gesundheit sowie Klima- bzw. Umweltschutz. Beim Thema Gesundheit
gibt es den sogenannten ,health halo effect®. Das bedeutet, dass die Verbraucher die Vielfalt der
pflanzenbasierten Alternativen automatisch als gesinder wahrnehmen. Schauen wir uns an, ob
diese Wahrnehmung ihre Berechtigung hat.

Wir fokussieren uns hierbei auf die pflanzlichen Pendants zu vorhandenen Fleischprodukten, wie
Hackfleisch, Burgerpatties oder Wurst. Frisches Fleisch sowie pflanzliche Ausgangsprodukte wie z.
B. Saitan aus Weizen, Tofu aus Sojabohnen oder Tempeh aus fermentierten Sojabohnen bleiben
aulen vor.

Getreide, Soja, Gemluse, Pilze oder Algen bilden meist die Basis der pflanzlichen Fleischersatzpro-
dukte. Es konnen aber auch Ei- oder Milchbestandteile enthalten sein. Sowohl pflanzliche
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Fleischersatz- als auch konventionelle Fleischprodukte beinhalten Zusatzstoffe. Hierzu gehdren
unter anderem Farbstoffe, Antioxidationsmittel oder Konservierungsstoffe. Tendenziell sind in eini-
gen Fleischersatzprodukten mehr Zusatzstoffe und zusatzliche Aromen vorhanden, um die ge-
wulnschte Textur, Optik oder den Geschmack zu gewahrleisten.

Wie sieht es denn mit der Nahrstoffzusammensetzung aus?

Die Nahrstoffmengen der sogenannten ,Big 7“ variieren zwischen den Produktherstellern durch die
verschiedenen Rezepturen und Herstellungsprozesse stark. Aus diesem Grund kénnen kaum ein-
heitliche oder allgemeine Aussagen zur Nahrstoffzusammensetzung getroffen werden. Zu den ,Big
7“ gehdren Brennwert, Gesamtfett, gesattigte Fettsauren, Kohlenhydrate, einfache Zucker, Prote-
ine und Salzgehalt. Die Mengen der hervorgehobenen Nahrstoffe kbnnen bei einigen Fleischer-
satzprodukten im Vergleich zu ihrem tierischen Pendant leicht erhdht sein.

In einigen pflanzlichen Fleischersatzprodukten sind auRerdem weniger gesattigte Fettsduren ent-
halten. Bei hdherem Konsum kann diese Art der Fettsauren schadlich fir das Herz-Kreislauf-Sys-
tem sein. Daher ist die Reduktion ein Pluspunkt fir die Fleischalternativen.

Bezlglich der Proteinqualitat kann es zwischen Fleischersatz- und Fleischprodukten Unterschiede
in der Verdaulichkeit sowie in der Zusammensetzung des Aminosaureprofils geben. Hierbei sind
die essenziellen Aminosauren entscheidend. Im Gegensatz zu den nicht-essenziellen, kann unser
Korper diese Aminosauren nicht selbst herstellen. Tierische Lebensmittel beinhalten alle essenziel-
len Aminosauren in hinreichender Menge, wahrend pflanzliche Proteine kombiniert werden mus-
sen. Fleischalternativen auf Basis von Soja, Ei oder Milch kénnen qualitativ mit Rindfleisch vergli-
chen werden. Produkte auf Weizen- oder Glutenbasis haben dagegen eine geringere Proteinquali-
tat als vergleichbare Fleischprodukte. Durch die Kombination mit anderen proteinhaltigen Lebens-
mitteln oder Produkten, wie Hilsenfriichten, kann allerdings ein vollstandiges Aminosaureprofil er-
reicht werden. Studien belegen zudem, dass eine héhere Aufnahme von pflanzlichen Proteinen mit
einem geringeren Risiko fur Typ-2-Diabetes sowie fur die Gesamt- und kardiovaskulare Mortalitat
einhergehen kann.

Deswegen: schaut beim Kauf eines Fleisch- oder Fleischersatzproduktes immer auf das Zutaten-
verzeichnis und die Nahrwertangaben der Verpackung!

Welchem Verarbeitungsgrad sind Fleisch- und Fleischersatzprodukte eigentlich zuzuord-
nen?

Lebensmittel kdnnen nach der NOVA-Klassifikation in vier Stufen eingeteilt werden: 1. in unverar-
beitete und frische Lebensmittel, 2. in verarbeitete Zutaten, 3. in verarbeitete Lebensmittel und 4.
in stark- bzw. hochverarbeitete Lebensmittel. Fleisch- sowie Fleischersatzprodukte gehéren neben
Fastfood, Back- und StiRwaren, zu der Gruppe der stark verarbeiteten Lebensmittel. Das schrankt
die Nahrstoffqualitat der Lebensmittel deutlich ein. Durch die starke Verarbeitung in der Herstellung
der Produkte, wird bereits ein Teil des Verdauungsprozesses des Kdrpers tibernommen. Hierdurch
muss der Korper weniger Energie aufwenden, um die Nahrstoffe zu verdauen. Die Folge: das Sat-
tigungsgefihl halt im Vergleich zu unverarbeiteten Lebensmitteln weniger lange an und der Kérper
verlangt schneller wieder nach Nahrung. Das kann dann wiederum zu einem Energieuberschuss
und zu einer Gewichtszunahme flihren. Dementsprechend sollten diese Lebensmittelprodukte
maoglichst gemieden oder nur in geringen Mengen verzehrt werden.
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Welches Fazit konnen wir nun daraus schlieBen?

Die im Video dargestellten Aspekte der Produktgruppen zeigen einige Faktoren, die Einfluss auf
unsere Gesundheit haben kénnen. Verglichen mit Fleischprodukten wirden die positiven Effekte
von pflanzlichen Proteinen sowie die verringerte Verwendung gesattigter Fettsauren flr einen ge-
sundheitlichen Vorteil der Fleischersatzprodukte sprechen. Die Ergebnisse hangen allerdings von
den jeweiligen Rezepturen der Produkte ab und missen individuell verglichen und geprift werden.
Aulerdem sind Fleischersatz- und Fleischprodukte durch die NOVA-Klassifizierung als stark verar-
beitete Lebensmittel generell nicht zu empfehlen. Das heil’t: Fleischersatzprodukte kdnnen zwar
die Vielfalt am Markt erhéhen und bieten daher eine Alternative, um den Fleischproduktverzehr zu
reduzieren. Sie bieten aber keinen gesundheitlichen Mehrwert. Die beste Option flr eine gesunde
Ernahrung ist daher moglichst unverarbeitete Lebensmittel zu kaufen und die entsprechenden Ge-
richte selbst zuzubereiten. In diesem Sinne: viel Spald beim Ausprobieren!
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