
Das wachsende Angebot an 

leckeren  Alternativen macht immer 

mehr Appetit auf den Fleischverzicht.

Sind die Fleisch alternativen tatsächlich 

so gesund, wie es den Anschein hat?

Halbgar 

oder 

„well done“?

Fleischersatzprodukte.

Vegetarische oder vegane Fleischalter-

nativen gelten als klimaschonend, tier-

freundlich und gesund. Damit liegen sie 

voll im Trend und das Angebot wird immer 

größer. Heute konkurrieren traditionelle 

Pflanzenprodukte wie Tofu mit Hightech-

Food aus dem Labor. Fleischfreie Wurst 

und Veggie-Burger haben die Supermärkte 

erreicht und kommen bei vielen ernäh-

rungsbewussten Kunden gut an.

Bestes Beispiel: der Beyond Meat Burger, 

der auch bei uns zum absoluten Verkaufshit 

geworden ist. Wie nah das aufwändig 

 produzierte Burger-Patty aus Wasser, 

 Erbsenprotein und pflanzlichen Ölen dem 

 Original-Rindfleischgeschmack kommt, 

 daran scheiden sich die Geister. Die Gesund-

heitswertung entscheidet der Veggie-Burger 

aus den USA jedenfalls klar für sich: genauso 

 viele wertvolle Proteine wie sein Fleisch-

pendant, aber null Cholesterin und 50 Pro-

zent weniger ungesunde gesättigte Fett-

säuren. Auf Gluten, Soja und Gentechnik 

verzichtet der Burger gleich ganz.

Schon länger bei uns erhältlich sind fleisch-

freie Wurst, Würstchen oder Schnitzel. 

Aber Vorsicht, einige dieser Produkte weisen 

einen hohen Salzgehalt auf und können 

 ähnlich viele gesättigte Fettsäuren 

 enthalten wie Fleisch.

Wer jedoch Fleischalternativen dieser Art 

meidet, lebt fleischfrei eindeutig gesünder: 

Das Risiko für Infektionen und schwere 

Krankheiten wie Krebs oder Diabetes sinkt. 

Und auch bei pflanzlichen Nahrungsmitteln 

gilt: je weniger  ver arbeitet, desto besser. 

Klassiker wie Tofu,  Seitan und Tempeh 

oder Exoten wie die Jackfrucht eignen sich 

hervorragend als Basis für eine ausge-

wogene und ausreichend nährstoff reiche 

 Ernährung ohne Fleisch.

Und gesundheitsbewusst bedeutet nicht 
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Alles spricht dafür, wissenschaftliche Studien genauso 

wie persönliche Erfahrungsberichte. Testen Sie es selbst!

gleich Verzicht auf Genuss: Nur ein übermäßiger 

Fleischkonsum – in Deutschland durchschnitt-

lich 60 Kilogramm pro Jahr – ist schädlich.   Ein 

gutes, nachhaltig pro duziertes Stück Biofleisch 

gelegentlich und mit Bedacht zu essen, kann 

den Genuss faktor sogar noch steigern!

Seltener krank, Veggie sei dank.

Mit einer fleischfreien Ernährung beugen Sie einer Reihe 

schwerwiegender Erkrankungen vor. Sie sind weniger anfällig 

für Krebs, Herz- und Atemwegserkrankungen, Schlaganfall, 

Diabetes, Alzheimer sowie Leber- und Nierenleiden. 

Ihr Risiko für Infektionen sinkt ebenfalls.

Dünger für die Darmflora.

Fleischverzicht bringt die Mikroorganismen im 

Darm ins Gleichgewicht. Mit viel Obst, Gemüse 

und „probiotischen“ Lebensmitteln wie Tempeh 

oder Naturjoghurt lassen Sie Ihre Darmflora 

optimal gedeihen.

Mit Fleischverzicht zum  Idealgewicht.

Übergewichtige Menschen nehmen leich-

ter ab, wenn sie sich rein pflanzlich 

ernähren. Übrigens  neigen Sie als 

zukünftiger Veganer oder Vegetarier 

generell seltener zu Übergewicht.

Vegetarier? Dufte!

Fleisch beeinflusst unseren Körper geruch. 

In einer Studie beurteilten  Frauen den Schweiß geruch 

von Männern, die kein Fleisch aßen, als deutlich  angenehmer.

Abstinenz gegen Resistenz.

Fleischgenuss lässt Sie kalt? Dann haben Sie eine Haupt  -

quelle für gefährliche multiresistente Keime trockengelegt. 

 Massentierhaltung kommt nicht ohne Antibiotika aus 

und in vielen Tieren entwickeln sich resistente Bakterien. 

Eine weitere, gesündere Alternative: Biofleisch.

Tolle Rezepte für vegetarische und 

vegane Burger finden Sie im Online-Magazin:

www.audibkk.de/fleischersatz

Wie viel Fleisch essen Sie? Testen Sie sich jetzt:

www.audibkk.de/gesundheit/fleischkonsum

1.  

2.  
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5.  
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