Aus der Redaktion des LZP Ernahrungskommunikation

Vor- und
Nachtelle
von Fisch

Fisch ist dank seiner vielen positiven Inhaltstoffe ein auRerst wertvolles
Lebensmittel. Doch relativieren negative Aspekte den Genuss:
Uberfischung, Beifang und Schwermetallbelastung. Es stellt sich die
Frage, ob der Verzehr von Fisch wegen der Kritikpunkte vermieden
werden sollte. Die Wissenschaft sagt: nicht unbedingt.

Hier zur Homepage



https://www.hs-niederrhein.de/oecotrophologie/forschende/klick-in-die-ernaehrungswissenschaften/#c371194

Warum ist Fisch ein besonderes
Lebensmittel?
Fisch ist in der Erndhrung des Menschen
allgegenwartig. Der FAO zufolge, betrug
der globale Fischkonsum im Jahr 2022
rund 164,2 Millionen Tonnen [1]. Und das
auch nicht unbegriindet: der Fisch ist ein
ideales Lebensmittel, das viele wichtige
Nahrstoffe liefert.
Wichtige Nahrstoffe, die der Fisch enthalt
sind...

¢ leichtverdauliche Proteine mit hoher
Wertigkeit. Also

Proteine, deren

biologischer

Aminosaurenmuster  sehr  gut
genutzt werden kann. [2]

¢ langkettige, mehrfach ungesattigte
Omega-3-Fettsauren wie
Eicosapentaensaure und
Docosahexaensaure. Diese sind
von enormer Bedeutung zur
Pravention von verschiedenen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
welche auch heute noch die
Haupttodesursache in Deutschland
darstellen. [3]

e Taurin. Eine Aminosulfonsaure, die
Zellmembranen stabilisiert, bei der
Entgiftung eine Rolle spielt und an
der Ausscheidung von Cholesterin
beteiligt ist. [2]

o die Vitamine K und D [2,4]. Zwei flr
den Organismus essentielle

Vitamine. Von grolier Bedeutung ist

hier vor allem das Vitamin D. Fetter
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Lebensmittel, welches dieses
wichtige Vitamin liefert. [4]

e Jod. Ein zentraler Mikronahrstoff -
makrowichtig far die
Funktionstiichtigkeit der
Schilddrise. Da dieser Nahrstoff
gerade in deutschen Bdden und
damit auch in pflanzlichen und
tierischen  Lebensmitteln  kaum

mehr  vorkommt, wird Fisch

besonders wichtig in der

Jodversorgung. [5]

Inwiefern ist Fisch problematisch?

Neben all den erndhrungsphysiologisch
wertvollen Aspekten, missen nun aber
auch die Schattenseiten dieses

Lebensmittels beleuchtet werden.

Wichtige Kritikpunkte sind die
Uberfischung der Meere, der Beifang meist
gefahrdeter Arten und die
Schwermetallbelastung.

35% der Weltmeere sind - Stand Juli 2022
- Uberfischt [6]. Gleichzeitig steigt die
Nachfrage an Fisch pro Kopf. So ist
festzustellen, dass sich die Nachfrage
zwischen 1961 und 2017 mehr als
verdoppelt hat. Und die vorher als
unerschopflich angesehenen
Fischbestande kdnnen dem nicht flr immer
standhalten. [1,7]

Und auch der Beifang spielt in diesem
Kontext eine wesentliche Rolle. Wie an
Land, gibt es auch im Meer zahlreiche, vom
Aussterben bedrohte Arten. Das beim

Fischen von Speisefisch ,versehentliche

00

9]
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Mitfangen® und Toéten des Beifangs, ist
einer dieser Faktoren. Fir Meeressauger
stellt er heute die gréfite Bedrohung dar:
Schatzungsweise mehr als 500.000
Meeressaugetiere werden jahrlich
mitgefangen. Meeressaugetiere sind Wale
und Delfine. Der Vaquita und der
nordatlantische Glattwal sind Beispiele fir
durch Beifang vom Aussterben bedrohte
Arten. [8]

Quecksilber und andere Schwermetalle
sind Stoffe, die in bestimmten Mengen
toxisch auf den menschlichen Organismus
wirken koénnen [9]. Eine Quelle, z.B. flr
Methylquecksilber, kann Fisch sein. Hierbei
ist jedoch wichtig zu differenzieren: Fisch
ist nicht gleich Fisch. Die Belastung ist
davon abhangig, wie hoch der Fisch in der
Nahrungskette steht. Raubfische wie
Steinbeiller, Thunfisch und Rotbarsch sind
wesentlich starker belastet als Kabeljau,

Hering und Seelachs. [10]

Sollte ich nun auf Fisch verzichten/
welche MaBnahmen missen ergriffen
werden?

Die Gegenuberstellung der Vor- und
Nachteile von Fisch als Lebensmittel wirft
nun zurecht die Frage auf, ob der Verzehr
von Fisch besser vermieden werden sollte,
um die Gesundheit und die Nachhaltigkeit
zu wahren. Die Antwort hierauf ist ganz
klar:

Nicht unbedingt!

Die gesundheitlich vorteilhaften Nahrstoffe,
die der Fischverzehr bietet, sind kostbar.

Nachhaltigkeit berlcksichtigen und das
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Risiko einer Schwermetallbelastung

minimieren, erfordert bewussten Konsum.

Aktuell gelten die Empfehlungen:
Fischverzehr: wdchentlicher Verzehr von
70 g fettreichem Seefisch wie Lachs oder
Makrele und dazu 100 g fettarmer Fisch,
z.B.: Kabeljau oder Seelachs.

Wichtig ist die Auswahl der Produkte: beim
Einkauf helfen Gutesiegel, wie das MSC-
Siegel, die fiir Uberfischungs- und Beifang-
freien Fischfang stehen. [3]

Was Experten zusatzlich raten: andere
Quellen fir Jod und langkettige Fettsauren
nutzen!

Fir die Fettsduren bieten sich Rapsadl,
Walnussél und Nisse als gute Alternativen.
[11,12,13]

Jod kann mit Milch, Joghurt und Quark
aufgenommen werden — jedenfalls ein Teil
davon. Algen sind eine weitere sehr gute
Jodquelle — aber hier gilt zu beachten, dass
der Jodgehalt deklariert ist!!! Mit Algen wird
leicht zu viel Jod zugefuhrt. [14]

(TiSc)
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