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Große Meta-Analyse: Pflanzliche
Ernährung schützt vor Krebs 

Wissenschaftliche Klarheit für unsere Gesundheit: Eine
neue Meta-Analyse im European Journal of Epidemiology
bestätigt das enorme Präventionspotenzial pflanzlicher
Ernährung. 

Die Auswertung von 17 internationalen Studien zeigt
deutlich, dass eine vegetarische Ernährung das allgemeine
Krebsrisiko um 13 % senkt. Eine vegane Lebensweise
schneidet noch besser ab und reduziert das allgemeine
Krebsrisiko um beeindruckende 23 %.

Das Ergebnis der großangelegten Studie: 

• Vegetarische Ernährungsweisen verringern im Vergleich
zu nicht-vegetarischen Ernährungsweisen das Risiko für Krebs -
erkrankungen insgesamt um 13% sowie insbesondere für
sieben spezifische Krebsarten: Magenkrebs (45 %), Darmkrebs
(14 %) und dessen Subtypen (Kolon: 21 %, proximales Kolon:
45 %), Bauchspeicheldrüsenkrebs (23 %), Brustkrebs (8 %)
und postmenopausalen Brustkrebs (19 %), Blasenkrebs (21 %),
Melanome (21 %) und Lymphdrüsenkrebs (24 %). 

• Noch besser schneidet pflanzliche Ernährung völlig ohne
Milch und Eier ab: Vegane Ernährung verringert das Risiko für
Krebserkrankungen insgesamt um 23 % und besonders stark
für Brustkrebs und Prostatakrebs.

Die Forschenden kommen zu dem Schluss: Diese Ergebnisse
stützen die Empfehlung, zur Krebsprävention eine deutlich
stärker pflanzenbasierte Ernährungsweise anzunehmen.

Studie: Aune, D., Schlesinger, S. & Sobiecki, J.G. Vegetarian and vegan
diets and cancer incidence: a systematic review and meta-analysis of 
prospective studies. European Journal of Epidemiology, 2026. 
link.springer.com/article/10.1007/s10654-026-01380-8

Tomaten können durch den Farbstoff Lycopin das Krebsrisiko,
insbesondere für Prostatakrebs, senken. Als Antioxidans
hemmt Lycopin das Tumorwachstum und schützt Zellen.

Studie: Hülsenfrüchte senken das
Bluthochdruck-Risiko

Wer regelmäßig Hülsenfrüchte wie Linsen, Bohnen, 
Erbsen oder Kichererbsen isst, hat ein um 16 % geringeres
Risiko für Bluthochdruck. Bei Soja und Sojaprodukten
wie Tofu lag der Wert sogar bei 19 %. Noch deutlich
stärker ist der Effekt, wenn täglich Hülsenfrüchte und
Tofu auf dem Speiseplan stehen: Wer rund 170 Gramm
Hülsenfrüchte oder 60 - 80 Gramm Soja und Sojaprodukte
wie Tofu pro Tag isst, hat sogar ein um 30 % geringeres
Risiko für Bluthochdruck.

Für die großangelegte Meta-Analyse wurden zwölf prospektive
Beobachtungsstudien mit Daten von mehr als 300.000 Menschen
ausgewertet. 

Hülsenfrüchte sind echte Kraftpakete: Sie liefern hochwertiges
Eiweiß, komplexe Kohlenhydrate und viele Ballaststoffe, die
das Darmmikrobiom stärken. Die empfohlenen 150 -170 Gramm
entsprechen ungefähr eineinhalb bis zwei Tassen gekochter
Bohnen oder Linsen oder acht bis zehn gehäufte Esslöffel 
Kichererbsen oder Erbsen.

Trotz hoher gesundheitlicher Vorteile fällt der Hülsenfrüchte-
Konsum in Deutschland stark hinter die Empfehlungen zurück.
Pro Kopf werden in Deutschland nur etwa 2,5 Kilo Hülsenfrüchte
pro Jahr gegessen (weniger als 7 Gramm pro Tag).

Studie: Metoudi M, Sadler I et al: Legume and soy consumption and the
risk of hypertension: a systematic review and dose–response meta-analysis
of prospective studies. BMJ Nutrition, Prevention & Health, 2026. 
nutrition.bmj.com/content/early/2026/05/04/bmjnph-2025-001449
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Studie: Länger jung mit
pflanzlicher Ernährung

Eine neue Studie belegt: Pflanzliche Ernährung ist nicht
nur mit gesundheitlichen Vorteilen verbunden, sondern
verlangsamt sogar die biologische Alterung.

Epidemiologische Studien haben gezeigt, dass pflanzliche
Ernährungsweisen mit einem geringeren Risiko für chronische
Erkrankungen, vor allem das Auftreten von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, und für die Gesamtmortalität verbunden sind.

Ein Forschungsteam aus verschiedenen US-amerikanischen
Universitäten unter der Leitung des Epidemiologen Dr. Hyunju
Kim von der University of Washington, kommt jetzt zu dem
Ergebnis, dass gesunde pflanzliche Ernährung die PhenoAge-
und HannumAge-Alterung verlangsamt.

PhenoAge und HannumAge sind wissenschaftliche Modelle
zur Bestimmung des biologischen Alters, die messen, wie
schnell der Körper im Vergleich zum chronologischen Alter
(Geburtsdatum) altert. Während PhenoAge auf klinischen 
Blutwerten basiert, ist HannumAge eine epigenetische Uhr,
die DNA-Methylierungsmuster analysiert. 

Langsamere Alterung durch Nährstoffe in
Obst, Gemüse, Hülsenfrüchten, Nüssen, 

Saaten, Olivenöl, Tee und Gewürzen  
Die Nahrungsaufnahme kann DNA-Methylierungsmuster 

beeinflussen. Studien deuten darauf hin, dass Nährstoffe wie
Catechin, Betalaine, Lycopin, Quercetin, Resveratrol, Sulforaphan,
Curcumin, Omega-3-Fettsäuren und Hydroxytyrosol-Ölsäure zu
gesundem Altwerden beitragen können, erklären die Forschenden.
»Diese Lebensmittel und Nährstoffe sind in pflanzlicher Ernährung
generell in höherer Konzentration vorhanden. Daher könnten
sich Verbesserungen der Gesundheit und Langlebigkeit, die
mit pflanzlicher Ernährung einhergehen, in DNA-Methylierungs-
basierten Alterungsparametern widerspiegeln.«

Studie: Hyunju Kim, Christina A. Castellani et al.: Plant-based dietary
patterns are associated with slower epigenetic aging. Aging Research Paper
Volume 18 pp 138—158, 2026. www.aging-us.com/article/206362/text

Pflanzliche Ernährung ist ein echter Jungbrunnen: Je bunter
und vielfältiger, umso besser!
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Studie: Vegane und vegetarische 
Babys entwickeln sich völlig normal

Eine umfangreiche Langzeitstudie zeigt: Babys aus 
vegetarischen und veganen Familien entwickeln sich
körperlich genauso schnell wie Babys aus Familien, die
Fleisch essen. 

Ein Forschungsteam der Ben-Gurion-Universität in Israel
analysierte Daten von fast 1,2 Millionen Kindern über einen
Zeitraum von zehn Jahren. In der Studie wurden Indikatoren
wie Gewicht, Größe und Kopfumfang in den ersten beiden 
Lebensjahren untersucht. 

Ergebnis: Die Entwicklungsverläufe bei veganen, vegetarischen
und omnivoren Babys waren fast identisch. Babys aus veganen
Familien hatten zwar in den ersten 60 Tagen häufiger ein
niedriges Geburtsgewicht, dieser Unterschied verschwand 
jedoch vor dem zweiten Lebensjahr. Die Wissenschaftler erklären,
dass vegane Mütter tendenziell einen niedrigeren Body-Mass-
Index haben, was zu einem leichteren Geburtsgewicht führe,
das Wachstum der Babys sich aber anschließend normalisiert.

Die Studienleiter betonten, dass eine gut geplante, pflanzen-
basierte Ernährung in Verbindung mit einer Ernährungsberatung
die kindliche Entwicklung nicht beeinträchtigt. Im Gegenteil: Die
wichtigste Botschaft an Eltern sei nicht, dass Kinder Fleisch
essen sollten, sondern dass nährstoffreiche Lebensmittel in der
Kinderernährung wichtig sind und hochverarbeitete Produkte
vermieden werden sollten.

Fast jedes 3. Kind übergewichtig
Angesichts der dramatischen Zunahme von Übergewicht und

Fettleibigkeit bei Kindern stellt sich die Frage, ob nicht alle
Eltern - vor allem Fleischesser-Familien - Ernährungsberatung
bräuchten. Jedes fünfte Kind im Alter von 5 bis 19 Jahren
weltweit ist laut einem neuen UNICEF-Bericht übergewichtig -
jedes Zehnte sogar fettleibig. In Europa sind laut WHO 29 % der
Kinder im Alter von 7 bis 9 Jahren von Übergewicht betroffen.

Studie: Kerem Avital, Danit R Shahar et al.: Growth Trajectories in Infants
From Families With Plant-Based or Omnivorous Dietary Patterns. JAMA
Network Open, 9.2.2026. DOI:10.1001/jamanetworkopen.2025.57798

Erstmals mehr Kinder und Jugendliche weltweit fettleibig als untergewichtig.
UNICEF Pressemitteilung, 10.9.2025.

Eltern, die ihr Kind vegetarisch oder vegan ernähren, sollten
sich über eine vollwertige pflanzliche Ernährung informieren.

Haferflocken senken Cholesterinspiegel und
schützen vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

Eine aktuelle Studie der Universität Bonn zeigt, dass
eine Haferkur den Cholesterinspiegel überraschend stark
senken kann und der Effekt mehrere Wochen anhält.
Eine regelmäßige Haferkur könnte vor Arteriosklerose,
Herzinfakt, Schlaganfall und Diabetes mellitus schützen.

In der Studie nahmen 32 Menschen mit Metabolischem
Syndrom (eine Kombination von Übergewicht, Bluthochdruck
sowie erhöhten Blutzucker- und Blutfettwerten) ausschließlich
einen gekochten Haferbrei aus 300 Gramm Haferflocken und
Wasser dreimal täglich zu sich. Obst oder Gemüse konnten
unbegrenzt gegessen werden. Das Ergebnis: Schon nach 
48 Stunden sank der Anteil des LDL-Cholesterins - also des
besonders gefäßschädigenden Cholesterins - um rund 10 %. 

Auch nach sechs Wochen waren die verbesserten Cholesterin -
werte noch nachweisbar.

Studienleiterin Linda Klümpen von der Universität Bonn,
Abteilung Ernährung und Mikrobiota, erklärt: »Wir konnten
feststellen, dass sich durch den Verzehr der Haferflocken die
Zahl bestimmter Bakterien im Darm erhöht.« 

Diese Mikro organismen produzieren Stoffe, welche den
Cholesterin stoffwechsel günstig beeinflussen, und entsorgen
Histidin, das im Verdacht steht, Insulinresistenz zu fördern,
ein zentrales Merkmal von Diabetes mellitus.

Studie: Linda Klümpen et al: Cholesterol-lowering effects of oats induced
by microbially produced phenolic metabolites in metabolic syndrome: 
a randomized controlled trial. Nature Communications 17, 598 (2026).
www.nature.com/articles/s41467-026-68303-9



Freiheit für Tiere  4/2026 39

FREIHEIT FÜR TIERE
Wissenschaft: Ernährung & Gesundheit

Geflügelfleisch: Darmkrebs-Risiko 
bereits bei geringer Menge

Seit 2015 warnt die WHO davor, dass der Konsum von
verarbeitetem Fleisch (Wurst) und von rotem Fleisch
(Rindfleisch, Schweinefleisch, Schaf und Ziege) das Risiko
für Darmkrebs, aber auch für Bauchspeicheldrüsen- und
Prostatakrebs erhöht. Hähnchen, Enten- oder Putenfleisch
wurde als »weißes Fleisch« lange Zeit als vermeintlich
gesündere Alternative zu rotem Fleisch empfohlen. Doch
eine aktuelle Langzeitstudie weist nun darauf hin, dass
selbst geringe Mengen Geflügelfleisch das Risiko für
Darmkrebs drastisch erhöhen.

Ein Forschungsteam des National Institute of Gastroenterology
in Bari, Italien dokumentiert in einer Langzeitstudie über 19
Jahre erstmals einen signifikanten Zusammenhang zwischen
bereits geringem Geflügelkonsum und erhöhter Sterblichkeit,
insbesondere durch Darmkrebs. 

Bei nur 300 g pro Woche um 127 % 
höheres Risiko, an Darmkrebs zu sterben

Die Studie zeigt: Durch den Konsum von mehr als 300 g 
Geflügelfleisch (zum Beispiel ein Paar Hähnchenflügel oder
ein halbes kleines Putenbrustfilet) pro Woche stieg das Risiko,
an Magen-Darm-Krebs zu sterben, um 127 Prozent (also 2,27-
fach). Die Gesamtsterblichkeit war um 27 Prozent erhöht. 

Studie: Bonfiglio, C.; Tatoli, R. et al.: Does Poultry Consumption Increase
the Risk of Mortality for Gastrointestinal Cancers? A Preliminary Competing
Risk Analysis. Nutrients 2025, 17(8), 1370; https://doi.org/10.3390/nu17081370

Eine Ernährung, die auf so viel Tierleid basiert, kann nicht
gesund für unseren Körper sein.

Wer mehr als 
300 g Geflügelfleisch
(zum Beispiel eine
Hähnchenkeule) pro
Woche isst, hat ein
um 27 % höheres
Gesamtsterberisiko.
Das Risiko, an 
Darmkrebs zu 
sterben, beträgt
sogar 127 %, ist also
mehr als doppelt so
hoch. 
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Studie: Zusammenhang zwischen
Milchkonsum und Parkinson-Krankheit

Der Konsum von Milchprodukten erhöht einer neuen
umfangreichen Studie zufolge das Risiko für Parkinson,
einer fortschreitende neurodegenerative Erkrankung, die
nicht heilbar ist und deren Häufigkeit weltweit zunimmt.  

Der Zusammenhang zwischen Milchkonsum und dem Risiko
für Parkinson wurde in einer Metaanalyse von insgesamt
neun Studien ((acht Kohortenstudien, eine Fall-Kontroll-Studie)
mit insgesamt 634.327 Teilnehmenden aus den USA, Europa
und Asien analysiert. 

Das Ergebnis: Ein hoher Konsum von Milchprodukten und
von Vollmilch ist signifikant mit einem erhöhten Parkinson-
Risiko verbunden. Als Ursache vermuten die Forschenden,
dass der Konsum von Milchprodukten das Parkinson-Risiko
durch Veränderungen des Darmmikrobioms und die Ausbreitung
von Alpha-Synuclein entlang der Darm-Hirn-Achse beeinflusst.

Studie: Nepal G, Yang D, Ojha R, Tu Z.: Association between dairy con-
sumption and Parkinson's disease: A systematic review and meta-analysis.
Public Health. 15.1.2026. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/41544344/

Kuhmilch ist Muttermilch
für Kälbchen und darum an
die Ernährungs bedürfnisse
von Kälbern angepasst -
nicht an die von Menschen.
Der Konsum von Kuhmilch
und Kuhmilchprodukten wie
Käse ist mit gesundheitlichen 
Risiken verbunden.
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