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Kurz & fundiert

e Welchen Einfluss haben ultrahochverarbeitete Lebensmittel auf die Darmgesundheit?
¢ Prospektive Kohortenstudie mit > 29 000 Frauen

e Hoher UPF-Konsum mit erhohtem Risiko fur fruhe Darmkrebs-Vorstufen assoziiert

e Mogliche Mechanismen: gestorte Darmflora, Entzindungen, genotoxische Effekte

e Weniger UPF in der Nahrung als mogliche Praventionsstrategie?

MedWiss - Die Haufigkeit von Darmkrebs vor dem 50. Lebensjahr nimmt weltweit zu -
besonders in Industrielandern. Parallel dazu ist der Konsum ultrahochverarbeiteter
Lebensmittel (UPF, ultra-processed foods) deutlich angestiegen und macht inzwischen fast
60 % der taglichen Energieaufnahme in den USA aus. Wissenschaftler untersuchten nun in
einer prospektiven Kohortenstudie, welchen Einfluss UPF auf die Darmgesundheit haben.

Ultrahochverarbeitete Lebensmittel (UPF, ultra-processed foods) sind industriell hergestellte
Fertigprodukte mit wenig Ballaststoffen und Vitaminen, dafiir reich an Zucker, ungesunden Fetten
und Zusatzstoffen. Es wird diskutiert, dass sie die Darmflora beeinflussen, entziindliche Prozesse
fordern und moglicherweise krebsauslosende Mechanismen begunstigen konnten.

Welchen Einfluss haben ultrahochverarbeitete Lebensmittel (UPF) auf die
Darmgesundheit?

Diese prospektive Kohortenstudie basiert auf der Nurses’ Health Study II, einer seit 1989 laufenden
Untersuchung mit weiblichen Krankenschwestern in den USA. Die Teilnehmerinnen wurden vom 1.
Juni 1991 bis zum 1. Juni 2015 uber einen Zeitraum von 24 Jahren nachbeobachtet, die Datenanalyse
erfolgte zwischen Oktober 2024 und Juli 2025. Die Aufnahme von UPFs wurde alle vier Jahre
mithilfe validierter Ernahrungsfragebogen erfasst und nach dem NOVA-System klassifiziert.

Prospektive Kohortenstudie mit iitber 29 000 Frauen
NOVA-Klassifikation nach Verarbeitungsgrad:

e Gruppe 1 : unverarbeitete bzw. naturliche Lebensmittel (z. B. Obst, Gemtse, frisches Fleisch,
Milch)
e Gruppe 2: verarbeitete Zutaten (z. B. Ol, Zucker, Salz, Mehl)
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e Gruppe 3: verarbeitete Lebensmittel (z. B. Brot, Kase, Konserven)
e Gruppe 4: hochverarbeitete Lebensmittel/UPFs (z. B. Softdrinks, Chips, Fertiggerichte,
Fruhstuckscerealien)

Eingeschlossen wurden die 29 105 Teilnehmerinnen (Durchschnittsalter 45,2 Jahre), die den
Fragebogen von 1991 ausgefillt hatten und sich vor dem 50. Lebensjahr mindestens einer
Endoskopie des unteren Verdauungstrakts unterzogen hatten, vor der Endoskopie aber keine
Krebserkrankung (aufSer nicht-melanotischem Hautkrebs) aufwiesen und keine kolorektalen Polypen
oder entzundlichen Darmerkrankungen hatten.

Hoher UPF-Konsum mit erhohtem Risiko fiir frihe Darmkrebs-Vorstufen assoziiert

UPF lieferten 34,8 % der gesamten taglichen Kalorien. Die Frauen mit dem hochsten UPF-Konsum
hatten ein um 45 % erhohtes Risiko fiir frithe Darmkrebs-Vorstufen (konventionelle Adenome; Odds
Ratio, OR: 1,45; 95 % Konfidenzintervall, KI: 1,19 - 1,77; p < 0,001). Fur serratierte Lasionen
(gezackte, polypenartige Vorstufen) zeigte sich kein Zusammenhang (OR: 1,04; 95 % KI: 0,89 - 1,22;
p = 0,48). Die Ergebnisse blieben auch nach Berticksichtigung anderer Risikofaktoren wie Body-
Mass-Index, Typ-2-Diabetes oder Ernahrungsfaktoren stabil.

Die Autoren diskutierten mogliche biologische Mechanismen, die erklaren konnten, wie UPF
insbesondere bei juingeren Menschen zu einer Entstehung von fruhem Darmkrebs beitragen
konnten. Diskutiert werden dabei eine mogliche Storung der Darmflora, die Forderung
entzundlicher Prozesse sowie genotoxische Effekte durch bestimmte Zusatzstoffe. Die Studie weist
zudem darauf hin, dass kein einzelnes Lebensmittel die Risiken allein erklart, sondern vielmehr die
Kombination verschiedener Inhaltsstoffe - der sogenannte , Cocktail-Effekt” - vermutlich die
Darmgesundheit beeintrachtigen konne.

Weniger UPF zur Vorbeugung von frithem Darmkrebs?

Die Ergebnisse dieser Studie legen nahe, dass eine Reduzierung der UPF-Aufnahme im Rahmen
einer ausgewogenen Ernahrung einen Beitrag zur Vorbeugung einer fruhzeitigen kolorektalen
Tumorentstehung darstellen konnten.
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