
Wie passt pflanzenbasiertes 
Fleisch in die Debatte um 
hochverarbeitete Lebensmittel?
Dies ist eine Zusammenfassung eines ausführlicheren (englischsprachigen) Dokuments, 
das mehr Kontext und Verweise enthält. Der vollständige Bericht ist hier einsehbar.

Überblick
Pflanzenbasiertes Fleisch wird in der Regel als hochverarbeitetes Lebensmittel (engl. 
ultra-processed food = UPF) eingestuft, jedoch hat es ein anderes Nährwertprofil als 
die meisten anderen Lebensmittel dieser Kategorie. Die meisten Studien zu UPF  
befassen sich mit allgemein UPF-reichen Ernährungsweisen und nicht mit einzelnen 
Lebensmitteln. Daher ist es unwahrscheinlich, dass diese Studien uns viele Erkennt-
nisse speziell zu pflanzenbasiertem Fleisch liefern. Tatsächlich deuten mehrere  
randomisierte kontrollierte Studien darauf hin, dass pflanzenbasiertes Fleisch im  
Vergleich zu verarbeitetem Fleisch aus Tierhaltung, das es gewöhnlich ersetzt,  
möglicherweise gesundheitliche Vorteile bietet.1,2

Derzeit besteht in der Öffentlichkeit ein weit verbreitetes Missverständnis  
darüber, welche Relevanz Forschungsergebnisse zu hochverarbeiteten  
Lebensmitteln im Allgemeinen für pflanzenbasiertes Fleisch im Besonderen 
haben. Dies schmälert das große Potenzial von pflanzenbasiertem Fleisch,  
zu einer gesünderen und nachhaltigeren Ernährung beizutragen. Eine  
engere Zusammenarbeit zwischen Wissenschaft, politischen Entscheidungs-
träger:innen und Kommunikationsfachleuten könnte dazu beitragen, die  
öffentliche Wahrnehmung auf Grundlage wissenschaftlicher Evidenz zu  
korrigieren. Auf diese Weise ließe sich pflanzenbasiertes Fleisch als eine von 
mehreren gesunden und zugleich erschwinglichen Alternativen stärker  
fördern.

Worum geht es in der UPF-Debatte?
In den letzten Jahren hat die Kalorienaufnahme aus 
kalorienreichen und zugleich nährstoffarmen Conve-
nience-Lebensmitteln wie zuckerhaltigen Getränken, 
verarbeitetem Fleisch und Snacks zugenommen, wo-
hingegen der Verzehr von Obst, Gemüse, Hülsenfrüch-
ten und Vollkornprodukten abgenommen hat.

Die NOVA-Klassifikation wurde dafür entwickelt, die Ur-
sachen für diesen Wandel zu ermitteln. Dadurch konnte 

ein Zusammenhang zwischen hohem UPF-Konsum und 
dem Anstieg ernährungsbedingter Krankheiten festge-
stellt werden.

Während die meisten hochverarbeiteten Lebensmittel 
kalorienreich und dabei nährstoffarm sind, weisen  
einige UPF jedoch ein gutes Nährwertprofil auf. Dies 
hat eine Debatte darüber angestoßen, wie Verarbei-
tungsmetriken wie die NOVA-Klassifikation verwendet 
weren sollten.3
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Überblick: Pflanzenbasiertes Fleisch entspricht in vielen Punkten nicht genau den Eigenschaften, die häufig mit UPF in Verbindung gebracht werden, 
insbesondere im Vergleich zu verarbeitetem Fleisch aus Tierhaltung, das es meist ersetzt.

Vergleich auf der Grundlage von GFI-Analysen von Median-Daten aus Studien zu Makronährstoff-Profilen von verarbeitetem Fleisch und Fleisch auf pflanzlicher 
Basis in Spanien, den Niederlanden, Schweden, dem Vereinigten Königreich und Deutschland.14,15,16,17,19 Die subjektiven Kategorien „Convenience-Produkt“ und 
„könnte nicht in einer normalen Küche hergestellt werden“ wurden auf der Grundlage der Nova-Standarddefinitionen festgelegt.

Wie werden hochverarbeitete  
Lebensmittel (UPF) definiert?
UPF werden in der Regel unter Verwendung der  
NOVA-Lebensmittelklassifikation definiert.

NOVA basiert auf dem Verarbeitungsgrad, nicht auf 
dem Nährstoffgehalt, und teilt Lebensmittel in vier Grup-
pen ein:

•	 Unverarbeitete bis minimal verarbeitete Lebensmit-
tel (NOVA 1)

•	 Verarbeitete kulinarische Zutaten (NOVA 2)

•	 Verarbeitete Lebensmittel (NOVA 3)

•	 Hochverarbeitete Lebensmittel (NOVA 4) 

NOVA ist ein epidemiologisches Modell. Die zugehörige 
Forschung untersucht im Allgemeinen, welche gesund-
heitlichen Unterschiede zwischen Menschen bestehen, 
die am meisten UPF konsumieren, im Vergleich zu je-
nen, die am wenigsten UPF zu sich nehmen.4 

Eigenschaften und Herstellung von 
pflanzlichem Fleisch
Pflanzenbasiertes Fleisch soll den Geschmack und 
die Textur von konventionellem Fleisch aus Tierhaltung 

mithilfe von pflanzlichen Inhaltsstoffen nachbilden. Bei 
der Herstellung von pflanzlichem Fleisch kommt die 
Lebensmittelverarbeitung in drei wichtigen Prozessen 
zum Einsatz: bei der Herstellung der Proteinbasis, bei 
deren Texturierung, sowie bei der Herstellung zusätz-
licher Inhaltsstoffe. Für jeden dieser Prozesse gibt es 
mehrere Ansätze, von denen einige einen höheren und 
andere einen niedrigeren Verarbeitungsgrad aufweisen.

Nährstoffzusammensetzung von 
pflanzenbasiertem Fleisch
Je nach Produkt und Land variiert das Nährwertpro-
fil von pflanzenbasiertem Fleisch. Im Durchschnitt ist 
pflanzenbasiertes Fleisch jedoch reich an Ballaststoffen 
und Proteinen und enthält im Gegensatz zu den meis-
ten UPF wenig gesättigte Fettsäuren und Zucker.

Es gibt jedoch noch Möglichkeiten für weitere Verbes-
serungen: 

•	 Konsequentere Anreicherung mit wichtigen Nähr-
stoffen

•	 Verringerung des Salzgehalts
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Wie schneidet pflanzenbasiertes Fleisch im Hinblick auf die  
EU-Richtlinien für gesunde Ernährung ab?

Durchschnittswerte für Kalorien, Ballaststoffe, gesättigte Fettsäuren, Zucker 
und Salz wurden anhand der ergänzenden Materialien zum systematischen 
Review der Nährstoffwerte pflanzlicher Fleischanaloga von Espinosa et al. 
(2024) berechnet. Der Proteingehalt war in dieser Veröffentlichung nicht ver-
fügbar, daher wurde der prozentuale Anteil der Kalorien aus Protein auf der 
Grundlage verfügbarer Daten aus neueren Studien über Produkte in Deutsch-
land, Spanien, Italien und dem Vereinigten Königreich berechnet.18,19,20,21,22 
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Die wichtigsten Ergebnisse randomisierter kontrollierter Studien, die die 
gesundheitlichen Auswirkungen des Verzehrs von pflanzenbasiertem 
Fleisch anstelle von Fleisch aus Tierhaltung untersuchen
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Welche Forschungserkenntnisse 
gibt es zu den Auswirkungen des 
Verzehrs von pflanzenbasiertem 
Fleisch anstelle von Fleisch aus 
Tierhaltung?
Eine bislang noch geringe, aber wachsende Zahl an 
Studien deutet darauf hin, dass sich die öffentliche Ge-
sundheit verbessern ließe, wenn Menschen dabei un-
terstützt würden, ihren derzeit übermäßigen Konsum 
von verarbeitetem Fleisch aus tierischer Herkunft zu re-
duzieren und häufiger durch den Konsum von pflanzen-
basiertem Fleisch zu ersetzen.

Eine systematische Übersicht und Meta-Analyse ran-
domisierter kontrollierter Studien ergab, dass der Aus-
tausch von Fleisch aus Tierhaltung durch pflanzen-
basiertes Fleisch in einem Versuchszeitraum von bis 
zu acht Wochen zu einem signifikanten Rückgang des 
„schlechten” LDL-Cholesterins, sowie einem erkenn-
barem Gewichtsverlust bei bestehendem Übergewicht 
führte. Andere Studien haben positive Auswirkungen 
auf die Ernährungsqualität, das Mikrobiom und die 
Darmgesundheit festgestellt.5,6

Diese Ergebnisse decken sich mit dem, was wir 
aufgrund des Nährwertprofils von pflanzenbasier-
tem Fleisch im Vergleich zu konzentionellem Fleisch 



Association between UPF and risk of cardiovascular disease, coronary heart 
disease and stroke with and without the influence of processed meat and 
sugary drinks. 

Durchschnittliches Erkrankungsrisiko bei 
denjenigen, die nur wenige UPF verzehrten 

(Benchmark)

Reduziertes Risiko 
im Vergleich zur 

Benchmark-Gruppe

Erhöhtes Risiko im 
Vergleich zur 

Benchmark-Gruppe

10,8

Hazard Ratio

1,2

1,11

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Der Risikoanstieg bei denjenigen, die am meisten UPF zu sich nahmen, 
wurde durch zuckerhaltige Getränke und verarbeitetes konventionelles Fleisch 
verursacht. Unter Ausschluss dieser Untergruppen hatten die Personen, die 
sehr viele, und diejenigen, die nur wenige UPF zu sich nahmen, das gleiche 
Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

1,10,9

Assoziiertes Risiko bei hohem 
Verzehr aller UPF

Assoziiertes Risiko bei hohem 
Verzehr von UPF, ohne verarbeitetes 
konventionelles Fleisch und 
zuckerhaltige Getränke

1

1,06

0,92 1,04

Koronare Herzkrankheit
Der größte Teil der Risikoerhöhung bei denjenigen, die sehr viele UPF 
verzehrten, wurde durch die Untergruppen „zuckerhaltige Getränke“ und 
„verarbeitetes Fleisch“ verursacht.

1,16

Schlaganfall
Verarbeitetes Fleisch und zuckerhaltige Getränke waren bei den Personen, die 
sehr viele UPF verzehrten, für ein geringfügig erhöhtes Schlaganfallrisiko 
verantwortlich. Es ist unwahrscheinlich, dass der Verzehr von UPF über diese 
Lebensmittelgruppen hinausein wichtiger Einflussfaktor auf das Schlaganfall-
risiko ist: Analysen zeigten, dass unter Ausschluss dieser Lebensmittel  solche 
Personen, die sehr viele UPF verzehrten, eine geringere Schlaganfallhäufigkeit 
aufwiesen als die Personen, die nur wenige UPF verzehrten.

Reproduktion von GFI Europe unter Verwendung von Daten aus folgenden Quellen: Ultra-processed foods and cardiovascular disease: analysis of three large 
US prospective cohorts and a systematic review and meta-analysis of prospective cohort studies, Mendoza, Kenny et al. The Lancet Regional Health – Ameri-
cas, Volume 37, 100859.

Eine systematische Übersicht und Meta-Analyse konkreter Studien zu UPF und einem möglicherweise damit zusammenhängenden Herzrisiko 
ergab, dass zwei Untergruppen von UPF – nämlich zuckerhaltige Getränke und verarbeitetes Fleisch – für den größten Teil des erhöhten Risikos 
verantwortlich sind, das der gesamten Lebensmittelgruppe zugesprochen wird.23

Ist die Forschung zu UPF auf pflan-
zenbasiertes Fleisch anwendbar?
Die in der UPF-Forschung üblicherweise verwendeten 
Datensätze weisen mehrere Einschränkungen auf, die 
ihre Relevanz für pflanzenbasiertes Fleisch schmälern:

•	 Die meisten Ernährungstagebücher, die für die For-
schung verwendet werden, sind mehr als zehn Jah-
re alt. Sie stammen also aus einer Zeit, in der die 
meisten pflanzenbasierten Fleischprodukte noch 
gar nicht existierten.

•	 Außerdem fehlt es diesen Ernährungstagebüchern 
oft an Detailgenauigkeit, d. h. es wird darin nicht 
zwischen pflanzenbasiertem Fleisch und anderen 
pflanzenbasierten Lebensmitteln wie Tofu unter-
schieden.

•	 Der Anteil von pflanzenbasiertem Fleisch an den 
verzehrten Lebensmitteln ist in diesen Datensätzen 
sehr gering, und die Untersuchungsergebnisse sind 
wahrscheinlich auf die am häufigsten verzehrten 
UPF (die ein ganz anderes Nährwertprofil aufwei-
sen) wie Kuchen, Gebäck, zuckerhaltige Getränke 
und verarbeitetes Fleisch zurückzuführen.

Künftige Studien sollten Folgendes untersu-
chen:

•	 Vergleiche der Auswirkungen je nach Protein-
basis, Ballaststoffgehalt, Proteindichte oder ver-
wendetem Fett.

•	 Die relative Bioverfügbarkeit von Proteinen und 
wichtigen Nährstoffen in pflanzlichem Fleisch 
und tierischem Fleisch.

•	 Wirksamkeit von pflanzenbasiertem Fleisch als 
Hilfsmittel, damit Menschen gesündere Ernäh-
rungsgewohnheiten annehmen und beibehalten.

•	 Einheitlichkeit der Auswirkungen in unterschied-
lichen Bevölkerungsgruppen.

•	 Chancen für Bevölkerungsgruppen mit beson-
deren Ernährungsbedürfnissen wie ältere oder 
besonders sportliche Menschen.

erwarten würden, insbesondere aufgrund des höheren 
Ballaststoffgehalts und der geringeren Menge an ge-
sättigten Fettsäuren.



Umstellung auf eine gesündere, nachhaltigere Ernäh-
rung zu fördern. Es gibt nicht nur einen einzigen Weg, 
um dies zu erreichen, vielmehr sind verschiedene An-
sätze erforderlich, um auf die unterschiedlichen Präfe-
renzen und Lebensstile eingehen zu können. Zwei sich 
wahrscheinlich ergänzende Ansätze sind die Unterstüt-
zung der Verbreitung schmackhafter, nahrhafter und 
erschwinglicher pflanzenbasierter Fleischalternativen 
einerseits und die Förderung eines allgemein vermehr-
ten Konsums pflanzlicher Lebensmittel andererseits.

Schlussfolgerungen
Die Forschung zu hochverarbeiteten Lebensmitteln hat 
das Verständnis für die Rolle von Ernährungsmustern 
und -kontexten bei der Entstehung ernährungsbeding-
ter Krankheiten vertieft und den politischen Willen zu 
dringend notwendigen Veränderungen in unserem Le-
bensmittelsystem gestärkt.

Pflanzenbasiertes Fleisch hat ein anderes Nährwert-
profil als die meisten anderen UPF. Forschungsergeb-
nisse deuten außerdem darauf hin, dass es bedeuten-
de gesundheitliche Vorteile bieten könnte, wenn es als 
Ersatz für verarbeitetes konventionelles Fleisch aus 
Tierhaltung verwendet wird – eine der UPF-Unterkate-
gorien, die am stärksten mit erhöhten Gesundheitsrisi-
ken in Verbindung gebracht wird.

Da der derzeitige Fleischkonsum in Europa über den 
Empfehlungen für die Gesundheit der Bevölkerung und 
unseres Planeten liegt, sind voraussichtlich eine Rei-
he an Maßnahmen erforderlich, um die notwendige 

Empfehlungen:
Fachleute des öffentlichen Gesundheitswe-
sens sollten Fehlannahmen über die Lebens-
mittelverarbeitung und pflanzenbasiertes 
Fleisch ausräumen. UPF-Forschung wird oft 
missverstanden, und das Bewusstsein über das 
tatsächliche Nährwertprofil von pflanzenbasier-
tem Fleisch ist gering. Eine klare, präzise Kom-
munikation ist notwendig, um Effekthascherei 
entgegenzuwirken und das Verständnis zu ver-
bessern.

Die Forschenden sollten den Schwerpunkt 
darauf legen, die Faktenlage zu UPF und 
pflanzenbasiertem Fleisch zu erweitern. Es 
sind weitere Studien erforderlich, um herauszu-
finden, welche Aspekte einer Ernährung mit vie-
len hochverarbeiteten Lebensmitteln sich negativ 
auswirken und wie die vorteilhaften Aspekte von 
pflanzenbasiertem Fleisch maximiert werden kön-
nen. Außerdem können Verhaltensstudien aufzei-
gen, wie wirksam unterschiedliche Strategien zur 
nachhaltigen Verbesserung der Ernährungsge-
wohnheiten sind und welche Ansätze sich beson-
ders gut für verschiedene Bevölkerungsgruppen 
eignen.

Ernährungsorganisationen sollten Leitlinien 
erstellen, die den Menschen bei der Wahl 
gesünderer Optionen helfen und dafür sor-
gen, dass die Produkte einheitlichen Stan-
dards entsprechen. Normen zu Anreicherung, 
Ballaststoff- und Salzgehalt können die Anforde-
rungen an pflanzenbasiertes Fleisch vereinheitli-
chen. Produkte, die diesen Normen entsprechen, 
sollten – wie in den Niederlanden – in die Ernäh-
rungsrichtlinien aufgenommen werden, um eine 
erschwingliche gesunde Ernährung zu fördern.

Forschung zu UPF auf Basis dieser Datensätze zeigt, 
dass die Personen, die die am meisten UPF konsumie-
ren, ein erhöhtes Risiko für verschiedene Erkrankungen 
aufweisen im Vergleich zu jenen, die am wenigsten UPF 
zu sich nehmen. Sie kann uns jedoch nicht sagen, wie 
viel davon durch die Verarbeitung statt durch bereits 
bekannte Ernährungsfaktoren wie Kaloriendichte ver-
ursacht wird. Einige dieser Studien betonen auch, dass 
bestimmte Untergruppen von UPF eine größere Rolle 
spielen als andere.7,8 

Neue randomisierte kontrollierte Studien beginnen da-
mit, potenziell schädliche Aspekte von Ernährungswei-
sen mit hohem UPF-Anteil zu untersuchen, indem sie 
die Nährstoffprofile der Vergleichsgruppen – also jener 
mit hohem bzw. niedrigem UPF-Konsum – konstant hal-
ten. Erste Ergebnisse deuten darauf hin, dass verschie-
dene Ernährungsfaktoren eine Rolle spielen, insbeson-
dere die Kaloriendichte, der geringe Ballaststoffgehalt 
und die „Hyperschmackhaftigkeit“. 

Unabhängige, mit öffentlichen Mitteln finanzierte Ein-
richtungen in Deutschland,9 dem Nordischen Rat,10 
Spanien,11  Frankreich,12 und dem Vereinigten König-
reich13 haben getrennt voneinander festgestellt, dass 
keine ausreichenden Belege vorliegen, um die Umset-
zung von Maßnahmen zu unterstützen, die auf den Ver-
arbeitungsgrad unabhängig vom Nährwertprofil abzie-
len.



Begriffserklärungen

Hochverarbeitete Lebensmittel (kurz: UPF = engl. ultra-processed foods): Industriell gefertigte Lebensmit-
tel, die aus vielen Inhaltsstoffen und mit vielen Herstellungsschritten produziert werden.

NOVA-Klassifikation: Das am häufigsten verwendete Klassifizierungssystem, um den Verarbeitungsgrad von 
Lebensmitteln zu definieren.

Epidemiologie: Ein Teilgebiet der Medizin, das untersucht, wie häufig und weshalb Krankheiten in unterschied-
lichen Bevölkerungsgruppen auftreten.

Randomisierte kontrollierte Studie: Die robusteste Form einer experimentellen Studie, bei der die Forschen-
den die Studienpopulation per Zufallsprinzip (randomisiert) in zwei Gruppen einteilen und in einer der beiden 
Gruppen eine Veränderung einführen. Alle anderen Parameter bleiben unverändert (kontrolliert), und die durch 
die Veränderung hervorgerufenen Unterschiede werden verglichen.

Systematische Übersichtsarbeit (Review) und Meta-Analyse: Eine Studienart, bei der die Ergebnisse aller 
Studien zu einem ähnlichen Thema methodisch zusammengefasst und analysiert werden, um zu ermitteln, wie 
aussagekräftig die vorhandenen Erkenntnisse zu einem bestimmten Thema insgesamt sind.

Hyperschmackhaftigkeit: Lebensmittel, die einen hohen Anteil an mindestens zwei bei hohem Verzehr be-
denklichen Nährstoffen wie Salz, Fett und Zucker enthalten, werden als hyperschmackhaft bezeichnet.
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