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Kurz & fundiert

e Gesunde pflanzliche Ernahrung = geringeres Risiko fir chronische Erkankungen?

e Kohortenstudie mit 126 394 Probanden der UK Biobank

¢ Gesunde pflanzliche Ernahrung: geringer Anteil an tierischen Lebensmitteln, zuckerhaltigen
Getranken, Snacks und Desserts, raffiniertem Getreide, Kartoffeln und Fruchtsaften

¢ Gesunde pflanzliche Ernahrung mit einem geringeren Risiko fur Sterblichkeit, Krebs- und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen assoziiert

e Hoheres Krankheitsrisiko bei ungesunder pflanzlicher Ernahrung

e Ungesunde pflanzliche Ernahrung: Verarbeitete Lebensmittel pflanzlichen Ursprungs (z. B.
raffiniertes Getreide, zuckerhaltige Getranke, Snacks und Desserts)

MedWiss - Eine gesunde pflanzenbasierte Ernahrung mit einem hohen Anteil an
hochwertigen pflanzlichen Lebensmitteln und einem geringeren Anteil von tierischen
Produkten kann chronische Erkrankungen verhindern, so das Fazit einer aktuellen Studie
aus GrofSbritannien.

Pflanzliche Lebensmittel werden aus okologischen und gesundheitlichen Grunden immer beliebter,
aber es fehlt eine umfassende Bewertung ihrer Qualitat in Bezug auf das Mortalitatsrisiko und
wichtige chronische Krankheiten. Eine Studie aus GrofSbritannien hat nun untersucht, ob gesunde
oder ungesunde pflanzliche Ernahrungsmuster in Zusammenhang mit der Sterblichkeit und den
wichtigsten chronischen Krankheiten bei Erwachsenen in GrofSbritannien stehen.

Vergleich von gesunder und ungesunder pflanzenbasierter Ernahrung

Fir die prospektive Kohortenstudie wurden Daten von Erwachsenen aus einer grof3 angelegten,
bevolkerungsbasierten Studie (UK Biobank) verwendet. Die Teilnehmenden wurden zwischen 2006
und 2010 rekrutiert und mithilfe von Datensatzverknupfungen bis 2021 nachverfolgt. Die
Nachbeobachtungszeit fur verschiedene Endpunkte betrug 10,6 - 12,2 Jahre. Die Datenanalyse
erfolgte von November 2021 bis Oktober 2022. Studienergebnisse waren die Einhaltung eines
Indexes fur gesunde vs. ungesunde pflanzliche Ernahrung (hPDI vs. uPDI), abgeleitet aus 24-
Stunden-Ernahrungsprotokollen. Die Hauptergebnisse waren Hazard Ratios (HR) und 95 %
Konfidenzintervalle (KI) fur Mortalitat (insgesamt und ursachenspezifisch), kardiovaskulare
Erkrankungen (CVD insgesamt, Herzinfarkt, ischamischer Schlaganfall und hamorrhagischer
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Schlaganfall), Krebs (insgesamt, Brust, Prostata und kolorektal) und Frakturen (insgesamt, Wirbel
und Hiifte) iber Quartile der hPDI- und uPDI-Adhéarenz.

Weniger Krebs- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen in hPDI-Gruppe

In die Studie wurden 126 394 Teilnehmer der UK Biobank einbezogen. Das Durchschnittsalter (SD)
lag bei 56,1 (7,8) Jahren und 70 618 (55,9 %) Probanden waren Frauen. Die Mehrheit der
Teilnehmer (115 371; 91,3 %) war weils. Eine bessere Einhaltung des hPDI war mit einem
geringeren Gesamtmortalitats-, Krebs- und CVD-Risiko fiir Teilnehmer im hochsten hPDI-Quartil im
Vergleich zum niedrigsten assoziiert:

e Gesamtmortalitat: HR: 0,84; 95 % KI: 0,78 -0,91
e Krebsrisiko: HR: 0,93; 95 % KI: 0,88 - 0,99
e CVD-Risiko: HR: 0,92; 95 % KI: 0,86 - 0,99

Der hPDI war auch mit einem geringeren Risiko fur Herzinfarkt und ischamischen Schlaganfall
verbunden, mit HR von 0,86 (95 % KI: 0,78 - 0,95) bzw. 0,84 (95 % KI: 0,71 - 0,99). Im Gegensatz
dazu waren hohere uPDI-Werte mit einem hoheren Mortalitats-, CVD- und Krebsrisiko verbunden.

Gesunde pflanzliche Ernahrung schiitzt vor Krankheiten

Die Ergebnisse der Kohortenstudie deuten laut der Autoren darauf hin, dass eine Ernahrung mit
einem hohen Anteil an hochwertigen pflanzlichen Lebensmitteln und einem geringeren Verzehr von
tierischen Produkten gesundheitsforderlich sein kann. Dieser Zusammenhang war unabhangig von
bekannten Risikofaktoren fir chronische Krankheiten und genetischer Veranlagung. Umgekehrt
fuhrt eine ungesunde pflanzliche Ernahrung zu einem hoheren Risiko fur chronische Erkrankungen.
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