Klinische Experimente, die die giinstigen Auswirkungen des Verzehrs von SiBwasserfisch
auf Herz-Kreislauf-Krankheiten unter Beweis stellten, wurden in den letzten Jahren in Ungam
und Deutschland durchgefiihrt. Dabei zeigte sich unter anderem, daB die tigliche Aufnahme
von 100 g Silberkarpfenfleisch oiber zwei Wochen den Blutdruck den Plasmalipidgehalt
von Hochdruckpatienten deutlich emiedrigte. Ahnlich giinstige Effekte lieBen sich auch mit
einem wesentlich geringeren, aber regelmaBigen Fischverzehr (einmal Fisch/Woche)
erreichen, wenn sich die Aufnahme Gber einen langeren Zeitraum (mehrere Monate)
erstreckte.

Haufiger und regelmaBiger Fischverzehr kann damit ¢inen wichtigen Beitrag zur gesunden
Emahrung leisten, und insbesondere richtig emihrte Zuchtfische weisen in
ernahrungsphysiologischer Hinsicht eine ausgezeichnete Qualitat auf.

Merke:
Fischessen ist gesund. Neben Seefischen sind SiiBwasserfische ein
hervorragendes und gesundes Nahrungsmittel und sollten

deswegen regelmiBig auf unserer Speisekarte stehen.
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SiiBwasserfisch gegen Bluthochdruck

Wichti is¢fische i n Binnengewi

* Regenbogenforelle X

Die Regenbogenforelle ist der wichtigste Zuchtfisch in Deutschland. Sie kommt im
allgemeinen als Portionsforelle von 250-350 g zum Verzehr. Es werden aber auch groBe
Fische von mehr als 1 kg aufgezogen (Lachsforellen). Gerttucherte Forellen sind eine
besondere Delikatesse. Da Deutschland den Bedarf an Regenbogenforellen aus eigenem
Aufkommen nicht decken kann, werden noch erhebliche Mengen importiert.

¢ Karpfen

Der Karpfen wird in Teichwirtschaften aufgezogen und erreicht seine SpeisefischgroBe im
Alter von 3 Jahren. Seine Aufzucht hat in Deutschland schon eine lange Tradition und wird
seit dem Mittelalter betrieben. Nach der Regenbogenforelle ist der Karpfen der wichtigste
Zuchtfisch der deutschen Binnenfischerei. For ihn gibt es viele Zubereitungsarten.

o Schleie : :

Die Schleie wird neben dem Karpfen in Teichwirtschaften gehalten und auch in Seen
gefangen. Sie ist ein beliebter Speisefisch, ihr Aufkommen in Deutschland ist allerdings
gering. :

© Zander und Hecht
Diese beiden Raubfischarten, die in Seen und Flissen leben, zeichnen sich durch
wohlschmeckendes Fleisch aus.

* Aal

Der Aal vermehrt sich weit entfernt von unseren Binnengewissern im. Meer und wandert als
winziger Glasaal in unsere FluBliufe ein. Die Weibchen werden wesentlich groBer als die
Minnchen. Um den groBen Bedarf zu decken, werden Aale heute auch in Becken aufgezogen.



* Eiweifigehalt
Fisch ist eine Quelle von hochwertigem Eiweil. 100 g Fischfleisch enthalten 15-19 g EiweiB.
Bezogen auf Trockensubstanz besteht Fischfleisch zu mehr als 50 %, teilweise bis zu 90 %
_aus EiweiB. Nur fettreichere Fische, wie der Aal, enthalten weniger als 40 % EiweilB in der
Trockensubstanz. Das FischeiweiB weist eine glnstige Aminosiurenzusammensetzung auf
und bildet damit eine gute Erginzung zu pflanzlichem Protein, das wir z. B. in Form von
Gemise aufnchmen. Besonders hervorzuheben ist, daB FischeiweiB aus unseren
Binnengewassern und Zuchtanlagen durch kurze Wege zum Verbraucher in sehr frischem
Zustand zum Verzehr gelangen kann.

* Mineralstoffgehalt

Fischfleisch enthalt eine Reihe von wichtigen Mineralstoffen. Kalium und Phosphor sind die
dominicrenden Mincralstoffe im Fleisch von SoBwasserfischen. Daneben finden sich
beachtliche Mengen an Natrium, Magnesium und Kalzium. An Spurenelementen ist
insbesondere Eisen reich vertreten, daneben sei auf den Gehalt an Mangan und Selen
hingewiesen.

* Vitamingehalt

Frische SuBwasserfische sind reich an Vitaminen. Die bisher vorliegenden Erkenntnisse
zeigen, daB Fischfleisch zur Verbesserung unserer Vitaminversorgung, z.B. an B-Vitaminen,
beitragen kann.

* Verdaulichkeit
Fischfleisch ist dank seines geringen Gehaltes an Bindegewebe sehr leicht verdaulich. Es
eignet sich daher besonders zur Emithrung von Kindern, Senioren und Kranken.

o Fettgehalt

Besondere Beachtung verdient der Fettgehalt des Fischfleisches. Der Fettgehalt von
StBwasserfischen kann sehr unterschiedlich hoch sein. Das Fleisch mancher Fischarten aus
Binnengewassern, z.B. das von Hecht und Zander, ist sehr fettarm. Hohere Fettgehalte weist
der Wels auf, wihrend der Aal zu den fettreichsten Fischen Oberhaupt zihlt Bei
Zuchtfischen, wie Karpfen und Forellen, spielt die Emahrung eine sehr wichtige Rolle fiir

ihren Fettgehalt. Intensive Fitterung mit energiereichen Futtermitteln fuhrt verstandlicher-
weise auch bei Fischen zu hoheren Fettgehalten im Fleisch. GroBere und altere Fische
enthalten meist stirkere Fettablagerungen als jingere Fische.

Fett ist aber nicht gleich Fett. Das Fett von SiBwasserfischen enthalt nicht nur beachtliche
Mengen an fir den Menschen lebensnotwendigen n-6-Fettsduren, sondern daneben noch
weitaus groBere Mengen an den ebenfalls sehr wichtigen n-3-Fettsauren. Wiahrend sich das

“Verhiltnis von n-3/n-6-Fettsauren im Fett von Meeresfischen in der Regel zwischen 5 und 10

bewegt, liegt es im Fett von SiBwasserfischen im allgemeinen zwischen 1 und 3.

Die fur den Menschen essentiellen, d.h. unentbehrlichen Fettsduren der n-3- und n-6-Reihe
konnen auch von den Fischen nicht synthetisiert werden, sondem werden primar von den
Algen gebildet und dann dber die niederen Tiere (Zooplankton und Zoobenthon) in der
Nahrungskette an die Fische weitergereicht. )

Bei Zuchtfischen, in Deutschland also vor allem Regenbogenforellen und Karpfen, kann
deren Fettsiurenzusammensetzung in ganz entscheidendem MaB durch die Fettsauren-
zusammensetzung des verabreichten Futters beeinfludt werden. Die heute vorzugsweise
eingesetzten extrudierten oder expandierten Hochenergiefuttermittel zeichnen sich aufgrund
ihres Gehaltes an Fischol durch hohe Antcile an n-3-Fettsturen aus, dic sich dann in
erheblichem Umfang in den mit diesen Futtermitteln aufgezogenen Fischen wiederfinden.

£ B utun il Bw hen filr die mensch! undhei

For unsere Emahrung spielen die im Fischfett reichlich vorhandenen, zur n-3 Reihe gehorigen
hochungesattigten Fettsauren eine besonders entscheidende Rolle. Zu erwahnen sind in
diesem Zusammenhang vor allem dic Eicosapentaensure (EPA) und die Docosahexaensaure
(DHA). Die n-3-Fettstiuren haben antiatherosklerotische Wirkung und sind in der Lage, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen und zu heilen. Reichliche Zufuhr dieser Fettsauren
kann den Gesamtlipidgehalt im Blutserum erniedrigen, den Blutdruck senken und somit die
Gefahr eines Herzinfarktes reduzieren. Folgerichtig haben umfangreiche Untersuchungen in
verschiedenen Lindern ergeben, daB verstirkter Fischkonsum das Risiko ischamischer
Herzerkrankungen verringert.



