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Studie: Rindfleisch ohne Nachteil bei
Prädiabetes

Eine randomisierte US-Studie zeigt: Täglicher Verzehr von
unverarbeitetem Rindfleisch verschlechterte bei Prädiabetes keine

zentralen Stoffwechselmarker im Vergleich zu Geflügel.

Eine randomisierte Crossover-Studie aus den USA untersuchte die Stoffwechseleffekte
von unverarbeitetem Rindfleisch bei Prädiabetes. Image by Mat?j Vrtil from Pixabay

Rotes Fleisch steht seit Jahren unter ernährungsmedizinischer
Dauerbeobachtung. Insbesondere im Zusammenhang mit
Typ‑2‑Diabetes, Insulinresistenz und
Herz‑Kreislauf‑Erkrankungen wird sein Konsum häufig kritisch



diskutiert. Eine neue randomisierte klinische Studie aus den
USA bringt nun zusätzliche Differenzierung in diese Debatte.
Untersucht wurde, wie sich der tägliche Verzehr von
unverarbeitetem Rindfleisch auf zentrale Stoffwechselmarker bei
Erwachsenen mit Prädiabetes auswirkt – also jener
Bevölkerungsgruppe, die bereits ein erhöhtes Risiko für Diabetes
aufweist.

Kontrolliertes Studiendesign statt
Beobachtungsdaten

Die Untersuchung wurde als randomisierte Crossover‑Studie
angelegt – ein Studiendesign, das besonders belastbare
Aussagen zu kurzfristigen Stoffwechseleffekten erlaubt. Alle
Teilnehmenden durchliefen dabei zwei klar definierte
Ernährungsphasen: In einer Phase konsumierten sie täglich
Rindfleisch als Hauptproteinquelle, in der anderen Geflügel.
Zwischen beiden Interventionszeiträumen lag eine vierwöchige
Auswaschphase, um Überlagerungseffekte zu vermeiden.

Insgesamt nahmen 29 Erwachsene mit Übergewicht oder
Adipositas und diagnostiziertem Prädiabetes teil, 24 Personen
schlossen die Studie vollständig ab. Über jeweils 28 Tage
erhielten sie vorgefertigte Mahlzeitenkomponenten, die
entweder rund 170 bis 200 Gramm unverarbeitetes Rindfleisch
oder die gleiche Menge Geflügel enthielten. Darüber hinaus
sollten sie ihre gewohnte Ernährung beibehalten, sodass ein
alltagsnahes Ernährungsumfeld erhalten blieb.

Breites Spektrum an
Stoffwechselparametern analysiert

Im Fokus standen nicht nur klassische Nüchternwerte, sondern
differenzierte metabolische Marker. Primärer Endpunkt war die
Funktion der Betazellen der Bauchspeicheldrüse – also jener
Zellen, die für die Insulinproduktion verantwortlich sind.
Ergänzend untersuchten die Forschenden unter anderem
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Nüchtern‑ und postprandiale Glukose‑ und Insulinwerte,
C‑Peptid, Glukagon sowie inkretinbezogene Hormone wie GLP‑1
und GIP.

Auch Entzündungsmarker – etwa hs‑CRP, Interleukin‑6 oder
TNF‑alpha – wurden analysiert, ebenso Blutfettparameter und
Lipoproteinprofile. Damit deckte die Studie zentrale
Risikofaktoren ab, die bei der Entstehung metabolischer
Erkrankungen eine Rolle spielen.

Kein messbarer Nachteil gegenüber
Geflügel

Das zentrale Ergebnis fiel eindeutig aus: Zwischen den beiden
Ernährungsphasen zeigten sich keine signifikanten
Unterschiede. Weder die Betazellfunktion noch
Blutzuckerregulation, Insulinantwort, Entzündungsmarker oder
Lipidwerte verschlechterten sich unter täglichem
Rindfleischkonsum im Vergleich zur Geflügelphase.

Mit anderen Worten: Innerhalb des vierwöchigen
Untersuchungszeitraums wirkte sich der definierte Verzehr von
unverarbeitetem Rindfleisch nicht ungünstiger auf die
untersuchten kardiometabolischen Parameter aus als Geflügel.

Differenzierung statt Pauschalbewertung

Für die ernährungswissenschaftliche Einordnung ist dieses
Ergebnis deshalb relevant, weil es eine verbreitete Verkürzung
relativiert. In der öffentlichen Diskussion wird rotes Fleisch
häufig pauschal mit metabolischen Risiken verknüpft. Viele
dieser Aussagen basieren jedoch auf großen
Beobachtungsstudien, die zwar Zusammenhänge zeigen, aber
keine eindeutigen Ursache‑Wirkungs‑Beziehungen belegen
können.

Randomisierte Interventionsstudien wie diese betrachten



hingegen konkrete Stoffwechseleffekte unter kontrollierten
Bedingungen. Sie können keine Langzeitrisiken über Jahrzehnte
abbilden, liefern aber wichtige mechanistische Einblicke.

Grenzen der Aussagekraft

So klar das Ergebnis ist, so wichtig ist seine Einordnung. Die
Studiendauer von 28 Tagen erlaubt Aussagen über kurzfristige
metabolische Effekte, nicht jedoch über langfristige
Krankheitsrisiken. Auch die Teilnehmerzahl bleibt
vergleichsweise klein.

Zudem wurde ausschließlich unverarbeitetes Rindfleisch
untersucht – keine Wurstwaren, keine gepökelten Produkte,
keine stark verarbeiteten Fleischwaren. Die Resultate lassen
sich daher nicht pauschal auf „Fleischkonsum insgesamt“
übertragen.

Ein weiterer Aspekt: Als Vergleichsprotein diente Geflügel, nicht
pflanzliches Eiweiß. Auch hier könnten sich in anderen
Studiensettings unterschiedliche Effekte zeigen.

Relevanz für die Fleischbranche

Für die Branche liegt die Bedeutung der Studie weniger in
gesundheitlichen Heilsversprechen als in der Differenzierung.
Sie zeigt, dass wissenschaftliche Bewertungen stärker zwischen
Produktkategorien unterscheiden müssen – zwischen
unverarbeitetem Muskelfleisch und verarbeiteten
Fleischprodukten, zwischen Portionsgrößen und
Ernährungsumfeld.

Gerade für das Fleischerhandwerk eröffnet das kommunikative
Ansatzpunkte. Wenn Studien explizit mit unverarbeitetem
Rindfleisch arbeiten, wird die handwerkliche Produktqualität zum
Argument. Transparente Herkunft, Zuschnitt, Fettgehalt und
Zubereitungskompetenz rücken stärker in den Mittelpunkt.



Beratung statt Gesundheitsversprechen

Gleichzeitig unterstreicht die Studienlage die Rolle fachlicher
Beratung. Portionsgrößen, geeignete Zubereitungsmethoden
und ausgewogene Ernährungsintegration sind Themen, bei
denen das Handwerk Kompetenz vermitteln kann – ohne
medizinische Wirkversprechen abzuleiten.

Auch der Nährstoffaspekt bleibt sachlich kommunizierbar.
Rindfleisch liefert hochwertiges Protein, bioverfügbares Eisen,
Zink sowie B‑Vitamine. Entscheidend ist die Einbettung in ein
insgesamt ausgewogenes Ernährungsmuster.

Transparenz zur Studienfinanzierung

Offengelegt wurde, dass die Untersuchung durch die National
Cattlemen’s Beef Association im Rahmen des Beef Checkoff
Programms unterstützt wurde. Laut Studienangaben bestand
kein Einfluss auf Studiendesign, Datenerhebung oder
Auswertung – ein Transparenzhinweis, der für die journalistische
Einordnung relevant bleibt.

Chance zur Versachlichung

Die neue klinische Crossover‑Studie liefert eine klar umrissene,
aber wichtige Erkenntnis: Der tägliche Verzehr moderater
Mengen unverarbeiteten Rindfleischs verschlechterte bei
Erwachsenen mit Prädiabetes innerhalb von vier Wochen weder
Blutzuckerregulation noch Insulinfunktion, Entzündungsmarker
oder Blutfettwerte im Vergleich zu Geflügel.

Für die wissenschaftliche und öffentliche Debatte bedeutet das
vor allem eines: Pauschalurteile greifen zu kurz. Die
gesundheitliche Bewertung von Fleisch hängt stärker von
Verarbeitung, Menge, Ernährungsumfeld und Lebensstil ab als
von der reinen Kategorie „rotes Fleisch“.



Für das Fleischerhandwerk wiederum bietet die Studie eine
Chance zur Versachlichung – und zur stärkeren Positionierung
unverarbeiteter Qualitätsprodukte innerhalb einer zunehmend
differenzierten Ernährungsdiskussion.

Besuchen Sie uns auf: fleischundco.at
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