Erndahrung

Nur etwa jeder achte Fisch kommt
als Frischfisch auf den Tisch, der Rest
~ als TK-Ware oder verarbeitet

Fisch essen:
Geht’s auch ohne?

Schwangeren, Stillenden und
kleinen Kindern wird regel-
méaRig Fisch empfohlen.
Doch was ist mit den hohen
Umweltbelastungen
und moglichen Schadstoffen?

TEXT: RIEKE WINTER

Er enthalt hochwertiges Eiweif3, das wir fir

den Aufbau von Muskeln, Knochen und Binde-
gewebe benétigen. Er liefert Jod, das Babys brau-
chen, um sich im Mutterleib kérperlich und geistig
gut zu entwickeln. ,,Und er ist eine wichtige Quelle

E igentlich ist Fisch ein wertvolles Lebensmittel:

fiir die Omega-3-Fettsduren Eicosapentaenséure
(EPA) und Docosahexaenséure (DHA), sagt Ernédh-
rungsmediziner Dr. Matthias Riedl, Leiter einer er-
nahrungsmedizinischen Schwerpunktpraxis in
Hamburg. Ein Mangel an diesen Fettsduren kénne
zu einer schlechteren geistigen Leistungsfahigkeit
fithren, erhohe das Risiko fiir Allergien und ADHS.

Der weltweite Hunger auf Fisch

Doch dann kommt das grof3e Aber: Die globale
Nachfrage nach Fisch ist so grof3, dass derzeit etwa
ein Drittel aller Fanggebiete iiberfischt ist. Der
Fischkonsum wichst schneller als der Konsum
aller anderen tierischen Lebensmittel, schreibt die
Ernihrungs- und Landwirtschaftsorganisation der
Vereinten Nationen (FAQ). ,,Wir kénnen nicht die
ganze Weltbevilkerung mit Omega-3-Fettsauren
aus Meeresfisch versorgen®, sagt auch Riedl. Fisch
aus Aquakultur ist oft ebenfalls keine gute Alterna-
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tive: Haufig wird er von weit her importiert. Fir die
Fiitterung sind meist Fischmehl und Fischol aus
Wwildfang nétig, was die Meere zusatzlich belastet.
Je nach Art und Aufzucht kann Fisch verschiedene
Umweltgifte und Chemikalien enthalten, die Babys

und kleinen Kindern schaden konnen. Einige Sor-
ten sind etwa mit Methyl-Quecksilber belastet. Das

kann die Hirnentwicklung beeintréchtigen. ,,Be-
sonders belastet sind Fische am Ende der Nah-
rungskette wie Thunfisch, Heilbutt oder Schwert-
fisch, die Schwangere, Stillende und kleine Kinder

deshalb meiden sollten®, sagt die Ernahrungswis-
senschaftlerin Prof. Dr. Mathilde Kersting, die das

Forschungsdepartment Kindererndhrung am Uni-
versititskinderklinikum Bochum leitet. Ab welcher

Menge ein Schaden entsteht, ist bis heute nicht klar.
Es gibt unterschiedliche Grenzwerte, die Gehalte

kénnen von Art zu Art schwanken.

Gehort Fisch unbedingt dazu?

Die Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fiir Er-
niahrung, in Schwangerschaft und Stillzeit zwei-
mal die Woche fettreichen Meeresfisch zu essen, ist
okologisch nur schwer vertretbar. ,,Wir empfehlen

es einmal pro Woche*, sagt Mathilde Kersting. Das

gelte fiir Schwangere, Stillende, Beikost-Babys und

Kkleine Kinder. ,Da wir heute Umweltaspekte mit

beachten miissen, sollten wir keine allzu grofien

Mengen Fisch essen, sondern die Nahrstoffe mit

einer ausgewogenen Kost zufiihren.” Bei einer

Fischportion pro Woche aus geeigneten Fischsor-
ten seien keine Folgen durch Schadstoffe zu erwar-
ten, so Kersting. Um das Risiko weiter zu verrin-
gern, sei es sinnvoll, gering belastete Fischarten

wie Lachs, Hering oder Makrele, die gleichzeitig die

Versorgung mit wichtigen Fettsauren unterstiitzen,
abzuwechseln. Auch einheimische Siifiwasser-
fische wie Forelle oder Karpfen konnen einen klei-
nen Beitrag zur Omega-3-Versorgung leisten.

ZERTIEIZIERTE
NACHHALTIGE
FISCHER

SC
ww.msciorg/de

MSC: Gegriindet vom WWF und dem
Unternehmen Unilever. Umweltorga-
nisationen fordern strengere Stan-
dards fiir die Label-Vergabe. Der MSC
zertifiziert Wildfisch. Es gibt auch ein
ASC-Label fur Fisch aus Aquakultur.
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EU-BIO-SIEGEL: Kennzeichnet Fische,
Meeresfriichte und Fischprodukte aus
kontrollierter rologischer Aquakul-

tur, keinen Wildfang. Es gibt Rlare ge-
setzliche Vorschriften, etwa zu Besatz-
dichte, Wasserqualitat und Fltterung.

Geht es auch ganz ohne? Grundsétzlich schon, sa-
gen beide Fachleute. Eiweif? findet sich in vielen Le-
bensmitteln; etwa in Milch, Eiern und Fleisch, in
Hiilsenfriichten und Vollkorngetreide. Zur Jod-Zu-
fuhr tragt Fisch nur wenig bei. Fur Erwachsene
stellt jodiertes Speisesalz die wichtigste Quelle dar.
Fiir Beikost-Babys kommt das noch nicht infrage.
Hier entsteht eine Versorgungsliicke, die aber auch
Fisch nicht schlieRen kann. ,Wer alle Breie fiir sein
Baby selbst kocht, kann taglich eineshalbe Jod-Tab-
lette mit 50 Mikrogramm Jod zufiigen®, sagt Kers-
ting. Damit kommen Babys auf die erforderliche
Menge. Auch fertige Milchbreie mit Jodzusatz koén-
nen den Bedarf decken.

Ohne Fisch: ja - ohne DHA: nein

Fiir Schwangere und Stillende, Babys und Kleinkin-
der sind Omega-3-Fettsduren unverzichtbar. Wer
keinen Fisch isst, muss sie aus anderen Quellen
aufnehmen. Erndhrungsmediziner Riedl empfiehlt
zum Beispiel Omega 3 aus Algendl. Auch andere
pflanzliche Lebensmittel wie Walniisse, Olsaaten
und einige Ole leisten einen Beitrag zur Versor-
gung. Besonders Lein-, Raps- und Walnussol ent-
halten eine Vorstufe der Fettsduren DHA und EPA:
die Alpha-Linolenséure. ,Einen Teil dieser Fett-
siure kann unser Korper in DHA und EPA um-
bauen, das sollten wir nutzen®, sagt Riedl. Allein
mit diesen Olen lasst sich der Bedarf aber nicht de-
cken. Wer nicht auf Fisch verzichtet, dem konnen
verschiedene Siegel helfen, beim Einkauf nachhal- .
tige Entscheidungen zu treffen (siehe Kas- :
ten). Zwar gibt es immer wieder A% '
Kritik an den Vergabeverfahren.
Dennoch unterstiitzt man mit dem
Kauf zertifizierter Fische nachhaltigen J
Fischfang. Wer es noch genauer wissen michte, fiir

den lohnt sich ein Blick in die Fischratgeber von

WWTF oder Verbraucherzentrale im Internet. B

Huniyeusg

NATURLAND: Das Label vom Natur-
land Verband fiir 5Rologischen Land-
bau gibt es fiir Wild- und Zuchtfisch.
Die Vorgaben sind noch strenger als
der EU-Bio-Standard. Das Angebot ist
derzeit allerdings noch klein.
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