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GESUNDHEITLICHE VORTEILE VON WAGYU-RINDFLEISCH
Einleitung

Im Jahr 2025 gab das World Wagyu Council (WWC) einen Bericht in Auftrag, der die gesundheitlichen
Vorteile von Wagyu-Rindfleisch untersuchen soll. Das Ziel war es, die erndhrungsphysiologischen
Vorteile dieses einzigartigen Fleisches hervorzuheben und sie sowohl fiir die Industrie als auch fir die
Verbraucher auf leicht verstandliche Weise darzustellen.

Rindfleisch als Quelle essenzieller Nahrstoffe

Rindfleisch ist reich an essenziellen Ndhrstoffen wie Eiweil}, Eisen, Zink und B-Vitaminen, die fir den
Erhalt der Muskelmasse, die Unterstiitzung der Immunfunktion und die Bildung roter Blutkdrperchen
von entscheidender Bedeutung sind. Die gesundheitlichen Auswirkungen von Rindfleisch variieren
jedoch je nach Stiick und Zubereitungsmethode. Wahrend magere Rindfleischstiicke ein gesunder
Bestandteil einer ausgewogenen Ernahrung sein kénnen, wird libermaRiger Verzehr von rotem Fleisch,
insbesondere von verarbeiteten Fleischprodukten, mit einem erhdhten Risiko fir Herzerkrankungen,
Diabetes und bestimmte Krebsarten in Verbindung gebracht (Webb, 2021). Es wurde auch festgestellt,
dass ein moderater Verzehr von Rindfleisch als Teil einer ausgewogenen Erndhrung keine negativen
Auswirkungen auf Krankheitsrisikofaktoren hat, insbesondere wenn das Rindfleisch mager und von
hoher Qualitat ist.

e,
Yy
-

Ny

"

Abbildung 1 Foto von marmoriertem Wagyu-Rindfleisch mit freundlicher
Genehmigung der Mitglieder des World Wagyu Council (WWC, 2025).



Wagyu-Rindfleisch: Ein Sonderfall

Wagyu-Rindfleisch (Abb. 1) zeichnet sich durch seine auBergewdhnliche Marmorierung (MS) aus, d. h.
die feinen Fettadern im Fleisch (Gotoh et al., 2018; Vazquez-Mosquera et al., 2023). Diese
Marmorierung ist nicht nur ein Genuss fir den Gaumen, sondern wirkt sich auch auf die
Fettzusammensetzung aus, was gesundheitliche Vorteile mit sich bringen kaWagyu-Rindfleisch hat
einen héheren Gehalt an Olsdure (Omega 9), einer Art einfach ungeséttigter Fettsaure (MUFA), die
etwa 52,9 % seines Fettgehalts ausmacht, im Vergleich zu anderem Rindfleisch (Smith et al., 2006;
Vazquez-Mosquera et al., 2023). Dieses Fett dhnelt Olivendl und ist dafiir bekannt, die Herzgesundheit
zu fordern. Olsdure senkt das LDL-Cholesterin (das ,schlechte” Cholesterin) und erhéht das HDL-
Cholesterin (das ,,gute” Cholesterin), wodurch das Risiko flir Herz-Kreislauf-Erkrankungen (CVD)
gesenkt wird (Sacks et al., 2017; Smith et al., 2020). Die charakteristische Zartheit und der reichhaltige
Geschmack von Wagyu-Rindfleisch sind ebenfalls auf seinen hohen Olsiduregehalt zuriickzufiihren, der
den Schmelzpunkt des Fetts senkt und die Saftigkeit erhoht (Smith, 2016).

Die auBergewohnliche Marmorierung (Abb. 2) unterscheidet Wagyu von anderen Rindfleischsorten
(Oliver et al., 2006; lida et al., 2015), und die Ziichter konzentrieren sich auf diese einzigartige
Qualitatsmerkmale des Rindfleischs. Untersuchungen zeigen, dass das Fett im marmorierten Wagyu-
Rindfleisch den LDL-Cholesterinspiegel nicht erhéht (Adams et al., 2010; Gotoh & Joo, 2016) und bietet
ein herzgesundes Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsduren, wodurch Entziindungen potenziell
reduziert werden kénnen (Gotoh & Joo, 2016; Smith, 2016; Vazquez-Mosquera et al., 2023).

Abbildung 2 Foto, das die Marmorierung im Ribeye-Steak von Wagyu-Rindfleisch zeigt, mit
freundlicher Genehmigung der Mitglieder des World Wagyu Council (WWC, 2025).

Fettsduren: Der Schliissel zu den gesundheitlichen Vorteilen von Wagyu

Fettsduren sind wesentliche Bestandteile von Fetten, die fiir die Funktionen unseres Korpers, darunter
Zellwachstum, Gesundheit des Immunsystems und Entziindungskontrolle, unerldsslich sind (Clandinin
2000; Webb & O’Neill, 2008). Fettsduren spielen eine wichtige Rolle bei der Energiespeicherung,
Zellfunktion und Nahrstoffaufnahme. Es gibt drei Haupttypen dieser Sauren: gesattigte, einfach
ungesattigte (MUFA) und mehrfach ungesattigte (PUFA). Gesattigte Fette sind bei Raumtemperatur in
der Regel fest und kommen in tierischen Produkten wie Rindfleisch und Milchprodukten vor.
Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass nicht alle geséattigten Fette die gleiche oder eine
negative Wirkung auf die menschliche Gesundheit haben und dass ihre Auswirkungen auf die
Gesundheit von anderen Faktoren wie der Erndhrung und der individuellen Gesundheit abhdngen
kénnen. Laurinsdure erhoht den Spiegel des High-Density-Lipoproteins (HDL) (das ,,gute” Cholesterin)



signifikant und senkt damit das Verhaltnis von Gesamtcholesterin zu HDL. Myristinsaure (C14:0) und
Palmitinsdure (C16:0), die in Rindfleisch zu etwa 3 % bzw. 25 % vorkommen, beeinflussen das LDL,
haben jedoch nur einen geringen Einfluss auf das Verhaltnis von Gesamtcholesterin zu HDL.
Stearinsdure (C18:0) hat einen positiven Einfluss und senkt nachweislich das LDL-Cholesterin (das
,Schlechte” Cholesterin). Stearinsdure (C18:0) hat nachweislich eine positive Wirkung oder eine
senkende Wirkung auf das schlechte Cholesterin in Rinderfett (Nogoy et al., 2022; Shen et al., 2024).
Die einfach ungesattigten Fettsduren in Wagyu-Rindfleisch erhohen nachweislich das gute Cholesterin
beim Menschen, ohne den Gesamtcholesterinspiegel zu beeinflussen (Smith, 2015).

Ungesattigte Fette, die in Rindfleisch, Pflanzendlen und Fisch vorkommen, sind fllissig und gelten
aufgrund ihrer entziindungshemmenden und cholesterinsenkenden Wirkung als herzgesund. Wagyu-
Rindfleisch enthalt einen hohen Anteil an niitzlichen Omega-3- und Omega-6-Fettsduren, die zur
Regulierung der Blutgerinnung, der Immunantwort und von Entziindungen beitragen. Ein Mangel kann
zu Symptomen wie schuppiger Haut, Dermatitis (Omega-6-Fettsadure), verminderter Wundheilung und
Wachstumsstérungen (Omega-3-Fettsduren) flhren. Eine ausreichende Zufuhr kann vor
Herzerkrankungen und Diabetes schiitzen (DRI, 2002). Wagyu-Rindfleisch ist besonders reich an
Olsdure (Omega 9), einer einfach ungesattigten Fettsiure, die sich positiv auf die Herzgesundheit
auswirkt und zur Zartheit und zum Geschmack von Wagyu-Rindfleisch beitragt. Obwohl Wagyu einige
gesattigte Fette enthalt, deuten Forschungsergebnisse darauf hin, dass sein Gesamtfettprofil den
Cholesterinspiegel nicht negativ beeinflusst und bei maRvollem Verzehr als herzgesunde Option
angesehen werden kann (Smith et al., 2020).

Es ist wichtig zu beachten, dass der hohe Fettgehalt von Wagyu-Rindfleisch, der auf seinen extrem
hohen Olsduregehalt zuriickzufiihren ist, sogar noch mehr zu seinen gesundheitlichen Vorteilen
beitrdgt. Olsdure in einer Konzentration von 50 % in Wagyu-Rindfleisch mit einem intramuskuliren
Fettgehalt (IMF) von 30 % tragt deutlich mehr zu einer gesunden Omega-9-Fettaufnahme bei als
derselbe Olsiuregehalt von 50 % in herkémmlichem Rindfleisch mit einem IMF von 2 % (Gotoh et al.,
2016).

Sowohl gesattigte als auch ungesattigte Fettsduren sind fir die Korperfunktionen unerlasslich,
insbesondere fiir den Aufbau von Zellmembranen und die Energieversorgung. Mehrfach ungesattigte
Fette wie Omega-3 und Omega-6 sind fiir die Gesundheit von Gehirn, Herz und Immunsystem
unerldsslich, da sie die Zellflissigkeit und wichtige Prozesse wie die Produktion von Neurotransmittern
unterstltzen. Der Verzehr von zu viel gesattigten Fetten kann jedoch das Risiko fiir Herzerkrankungen
erhohen, da Lipide auch eine wichtige Rolle bei der Hormonproduktion und der Zellkommunikation
spielen. Beide Arten von Fetten sind Teil einer ausgewogenen Erndhrung, aber fiir die Herzgesundheit
werden im Allgemeinen ungesattigte Fette gegenliber geséattigten Fetten empfohlen. Die USDA-
Erndhrungsrichtlinien (2025) und die American Heart Association empfehlen, die Aufnahme von
gesattigten Fetten auf weniger als 10 % der taglichen Kalorien zu begrenzen.

Gesattigte Fettsduren (SFAs) enthalten nur einfache Kohlenstoff-Kohlenstoff-Bindungen, wahrend
einfach ungesattigte Fettsdauren (MUFAs) mindestens eine Kohlenstoff-Kohlenstoff-Doppelbindung
enthalten (Abbildung 3) und mehrfach ungesattigte Fettsduren zwei oder mehr Doppelbindungen
enthalten. Die meisten Fette in tierischen Produkten werden als Triglyceride gespeichert, die in der
Regel eine gesattigte Fettsdure (normalerweise Palmitinsdure), eine einfach ungeséttigte Fettsdure
(normalerweise Olsdure) und eine mehrfach ungesittigte Fettsdure (normalerweise Linolsiure)
enthalten (Abbildung 4).
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Abbildung 3 Die chemische Zusammensetzung von gesattigten, ungesattigten und Transfettsauren in
Bezug auf die Sattigung mit Wasserstoffatomen und Einfach- bzw. Doppelbindungen (Global Seafood
Alliance, 2020).
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Abbildung 4 Struktur eines typischen Triglycerids, das in Rinderfett vorkommt. Wagyu-Fett kann bis
zu drei Olsduren in jedem Triglycerid enthalten (Smith et al., 1998).

Wagyu-Fett und Essqualitat

Die einzigartige Fettzusammensetzung von Wagyu-Rindfleisch wirkt sich nicht nur auf die Gesundheit
aus, sondern verbessert auch das Geschmackserlebnis. Wie bereits erwdhnt, macht der hohe
Olsiuregehalt das Fett weicher und flissiger, was zu einem geschmeidigeren Mundgefiihl und
zarterem Fleisch beitragt. Deshalb ist Wagyu-Rindfleisch fiir seinen reichhaltigen, saftigen Geschmack
und seine Zartheit bekannt. Interessanterweise beeinflusst der Olsduregehalt im Fett die
Schmackhaftigkeit des Rindfleischs, wobei ein héherer Olsduregehalt mit einer insgesamt besseren
Geschmacksqualitat einhergeht (Perry et al., 1998; Smith et al., 1998).

Lipide aus dem Fleisch japanischer Kuroge (schwarze Wagyu) enthalten einen hohen Anteil an Olsaure,
was zu einer niedrigen Schmelztemperatur von etwa 24 °C fiihrt. Dies ist der niedrigste Schmelzpunkt,
der bei Rinderfett beobachtet wurde, was zeigt, dass sowohl die Genetik als auch die Erndhrung oder
das Produktionssystem eine Rolle bei den Eigenschaften des Fettes spielen. Mit Getreide gefiitterte
Rinder weisen im Alter typischerweise einen héheren Gehalt an einfach ungesattigten Fettsduren
(MUFA) und einen geringeren Gehalt an gesattigten Fettsauren (SFA) auf (Huerta-Leidenz et al., 1996;
Mitsuhashi et al., 1988a; Mitsuhashi et al., 1988b). MUFA haben aufgrund ihrer Molekdlstruktur einen
niedrigen Schmelzpunkt und tragen zu einer weicheren Textur des Fettes bei, was ein entscheidender
Faktor fir die Zartheit und den Geschmack von Rindfleisch wie Wagyu ist.



Fazit: Ist Wagyu-Rindfleisch gut fiir das Herz?

Dank seines einzigartigen Fettsiureprofils, insbesondere seines hohen Olsiuregehalts, kann Wagyu-
Rindfleisch im Vergleich zu anderen Rindfleischsorten Vorteile fir die Herzgesundheit bieten. Bei
maRvollem Verzehr kann es Teil einer ausgewogenen Erndhrung sein, die die Herz-Kreislauf-
Gesundheit unterstiitzt. Mit seiner zarten Textur und seinem reichhaltigen Geschmack bietet Wagyu
ein kostliches Geschmackserlebnis und einen potenziellen erndahrungsphysiologischen Vorteil — was es
zu einer besonderen Option fir gesundheitsbewusste Verbraucher macht.
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Glossar

CHD — Koronare Herzkrankheit

CVD - Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Ein erhéhter Gehalt an Olsiure in Rindfleisch verringert die
Risikofaktoren flir Herz-Kreislauf-Erkrankungen (CVD).

HDL — High Density Lipoprotein -, Gutes” Cholesterin, gemerkt mit ,Himmlisches Cholesterin sollte
hoch sein”.

IMF — Intramuskulares Fett oder ,,Marmorierung”. Eine starkere Marmorierung bedeutet nicht nur eine
hohere ,,Gesundheit”, sondern auch zarteres, saftigeres und geschmackvolleres Rindfleisch.

LDL — Low Density Lipoprotein ,,schlechtes” Cholesterin, zu merken mit , Lousy Cholesterol Should Be
Low” (schlechtes Cholesterin sollte niedrig sein). Gesattigte Fette in der Ernahrung erhéhen das
LDL-Cholesterin.

LDL & HDL — Winzige Kiigelchen, die in lhrem Blut herumschwirren und Cholesterin zur Leber und von
der Leber weg transportieren. Ein hoher Gehalt an Olsiure wirkt sich positiv auf das ,,schlechte”
LDL-Cholesterin aus, indem es dessen Spiegel senkt, sowie auf das ,,gute” HDL-Cholesterin. Ein
niedriger Spiegel an ,,gutem” HDL-Cholesterin (Risikofaktor Nr. 1) und Rauchen (Risikofaktor Nr.
2) sind die wichtigsten Risikofaktoren fir eine koronare Herzkrankheit (KHK).

MS — Marmorierungsgrad: Wagyu-Rindfleisch wird haufig anhand seines Marmorierungsgrades
verkauft, wobei japanische, australische oder andere Vergleichsskalen verwendet werden.

MUFA — Einfach ungesattigte Fettsdure. Olsdure (eine Doppelbindung) ist eine einfach ungesattigte
Fettsaure.

Oleic Acid — Die am héaufigsten vorkommende Fettsiure in Wagyu-Rindfleisch ist Olsdure (18:1, eine
einfach ungesattigte Fettsadure).

PUFA — Mehrfach ungesattigte Fettsdure

Wagyu — Eine aus Japan stammende Rinderrasse, die von Natur aus zu marmoriertem Fleisch neigt und
flr ihre einzigartige Marmorierung bekannt ist.

WWC — Das World Wagyu Council besteht aus mehr als einem Dutzend Wagyu-Zuchtverbanden und -
Vereinigungen aus Landern auf der ganzen Welt, die sich gemeinsam fiir die Forderung und
Entwicklung der Integritat der Wagyu-Rasse und -Marke auf internationaler Ebene einsetzen.
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