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Regelmalig Fisch auf den Tisch!

(dge) Herz-Kreislauf-Krankheiten sind in Deutschland immer noch die Todesur-
sache Nummer 1. Die Ernahrung ist ein Faktor, der diese Krankheiten beein-
flussen kann. Insbesondere n-3 Fettsduren kénnen das Risiko fir Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten mindern. Welchen gesundheitlichen Nutzen hat der Verzehr
von Fisch, der reich an langkettigen n-3 Fettsauren ist? Grund fir die DGE, das
Lebensmittel genauer unter die Lupe zu nehmen.

In einer umfassenden Literaturrecherche analysierte sie mehr als 50 Studien
zum Fischverzehr und deren Einfluss auf erndhrungsmitbedingte Krankheiten
und kommt zu dem Schluss: Ein regelmaRiger Fischverzehr — insbesondere
von fettreichem Fisch — kann das Risiko flr tédlichen Herzinfarkt, ischamischen
Schlaganfall und Fettstoffwechselstérungen mindern. Letzteres ist dadurch be-
dingt, dass regelmafliger Fischverzehr die Triglyceridkonzentration im Blut re-
duziert und die HDL-Cholesterolkonzentration erhdht. Der Einfluss auf das
Bluthochdruckrisiko ist derzeitig nicht eindeutig. Hierzu sind weitere Studien
noétig, um mogliche Effekte nachzuweisen. Die DGE empfiehlt ein bis zwei Por-
tionen Fisch pro Woche, davon 70 g fettreichen Seefisch wie Lachs, Makrele
oder Hering.

Mitverantwortlich fir diese positiven Effekte sind vermutlich die langkettigen n-3
Fettsauren Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensdure (DHA). Bereits
die Ergebnisse der evidenzbasierten DGE-Leitlinie ,Fettzufuhr und Pravention
ausgewahlter erndhrungsmitbedingter Krankheiten“ veranschaulichten, dass
EPA und DHA die Triglyceridkonzentration im Blut mit Uberzeugender Evidenz
und das Risiko fir die koronare Herzkrankheit mit wahrscheinlicher Evidenz
mindern. Allerdings war der giinstige Einfluss auf die Triglyceridkonzentration
im Blut nur bei einer Zufuhrmenge von n-3 Fettsduren zu beobachten, die mit
der Nahrung nicht zu erreichen ist. Mit ihrer aktuellen Fachinformation ,Fisch-
verzehr und Pravention ausgewahlter erndhrungsmitbedingter Krankheiten®
zeigt die DGE den direkten Zusammenhang zwischen einem Lebensmittel und
dem risikosenkenden Effekt auf erndhrungsmitbedingte Krankheiten.
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Fisch ist nicht gleich Fisch: Auch Fettfische auswahlen

Fischarten wie Kabeljau, Seelachs, Seehecht, Scholle oder Rotbarsch zahlen
zu den fettarmen Fischen. Sie liefern zwischen 280 mg und 840 mg EPA und
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DHA pro 100 g Fisch. Reich an langkettigen n-3 Fettsduren sind hingegen
Lachs, Makrele und Hering. 100 g Hering liefert knapp 3 000 mg EPA und DHA.
SuRwasserfische wie Forelle oder Karpfen weisen vergleichbare Gehalte an n-3
Fettsauren wie fettarme Salzwasserfische auf. Thunfisch ist auch ein guter Lie-
ferant langkettiger n-3 Fettsauren. Allerdings kann er — ebenso wie Schwert-
fisch, Kabeljau, Weilfisch, Hecht oder Seehecht — mit (Methyl-)Quecksilber
belastet sein. Bei einem Fischverzehr von wdéchentlich ein bis zwei Portionen
Uberwiegen die gesundheitlichen Vorteile gegenuber den negativen Aus-
wirkungen einer eventuellen Belastung mit Quecksilber und weiteren Schad-
stoffen. Allerdings sollten Frauen in Schwangerschaft und Stillzeit den Verzehr
dieser Fischarten einschranken.

Ein- bis zweimal Fisch pro Woche

Nach derzeitiger Datenlage reichen 250 mg EPA und DHA pro Tag aus, um die
durch koronare Herzkrankheit bedingten Todesfalle vorzubeugen. Diese Menge
Iasst sich abhangig von der gewahlten Fischsorte Gber ein bis zwei Fischmahl-
zeiten pro Woche abdecken, so die DGE. Egal ob fettarm oder fettreich — ne-
ben den ernahrungsphysiologisch wichtigen n-3 Fettsauren liefert Fisch wertvol-
les, leicht verdauliches Protein, Selen und Vitamin D. Seefische sind eine wich-
tige Quelle fur Jod.

Auch im Hinblick auf die Nachhaltigkeit sind ein bis zwei Portionen pro Woche
akzeptabel. Diese konnen z. B. jeweils in eine Portion fettreichen (70 g) und
fettarmen (150 g) Fisch aufgeteilt werden. Die Deutschen essen allerdings we-
niger. Der mittlere Verzehr von Fisch, Fischerzeugnissen und Krustentieren
(ohne Gerichte auf Basis von Fisch/Krustentieren) liegt laut Nationaler
Verzehrsstudie Il bei Mannern bei 105 g pro Woche und bei Frauen bei 91 g
pro Woche. 16 % essen uberhaupt keinen Fisch.

Nachhaltiger Fisch — das geht!

Immer mehr Fischbestinde sind von Uberfischung betroffen. Die DGE rét beim
Kauf von Fisch auf eine anerkannt nachhaltige Herkunft zu achten. Eine be-
wusste Auswahl kann eine bestandserhaltende und umweltschonende Fische-
rei unterstitzen. Hilfe beim Einkauf bieten Siegel der verschiedenen Organisa-
tionen und Verbande, wie beispielsweise das MSC-Siegel.

Langkettige n-3 Fettsauren machen Fisch zu etwas Besonderen

n-3 Fettsduren kommen auch in Niissen und Olsaaten sowie daraus hergestell-
ten Olen wie Walnussél, Rapsdl oder Leindl vor; allerdings nicht die lang-
kettigen Fettsauren EPA und DHA. Diese sind vorrangig in fettreichen Seefi-
schen zu finden. Gerade langkettige n-3 Fettsauren spielen auch eine wichtige
Rolle beim Wachstum und der Entwicklung des Gehirns. Sie beeinflussen die
FlieReigenschaften des Blutes und beugen so Ablagerungen in den Blutgefa-
Ren vor. Dartber hinaus bilden sie im Kdérper wichtige Strukturlipide und beein-
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flussen die Muskelfunktion sowie Entziindungs- und Immunreaktionen.
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