Gesundheit versus Okologie

Wie viele Fischmahlzeiten
sind noch vertretbar?

Christian Zehenter, Heilpraktiker

Erndhrungswissenschaftler raten zu ein bis zwei Seefischmahlzeiten in der
Woche, insbesondere um den Bedarf an wertvollen Omega-3-Fettsduren
zu decken. Dazu mussten die Deutschen ihren Verzehr von durchschnittlich
15 kg pro Jahr und Kopf weiter steigern. Doch wie sinnvoll und vertretbar
ist Fisch als Nahrungsmittel in gesundheitlicher und 6kologischer Hinsicht?

Weltweit nimmt der Fischkonsum zu und
liegt im Schnitt bei fast 20 kg pro Person
und Jahr, in Japan sogar bei 72 kg. Doch
dieser Fischhunger hat seinen Preis: Mit
Uber 150 Millionen Tonnen pro Jahr ent-
nimmt die Fischereiindustrie weit mehr
Fisch, als die Meere verkraften.

Mit Netzen, die bis zu 100 km lang sind,
oder mit bis zu 130 km langen Leinen, an
denen mehrere Zigtausend Haken han-
gen, wird der GroBteil des Fischbestands
entfernt. Ein Drittel des Fangs wird im
Schnitt als unerwiinschter Beifang direkt
zu Fischmehl verarbeitet oder tot wieder
Uber Bord geworfen, darunter auch Delfi-
ne, Haie, Robben, kleine Wale, Jungfische,
Vogel und Meeresschildkroten. Die Boden-
fischerei, bei der Grundschleppnetze zum
Erbeuten von Tieren wie Scholle, Seezun-
ge oder Krabben Uber den Boden gezo-
gen werden, erzeugt neben einem Kahl-
schlag am Meeresgrund bis zu 80 Prozent
Beifang. Etwa ein Drittel des industriellen
Fischfangs ist illegal, bleibt jedoch in der
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Regel straffrei: Meist unter Billigflaggen,
kénnen Piratenfischer mit ihren Industrie-
flotten mangels Kontrollen fast ungestért
ihrem Geschaft nachgehen und bringen es
auf einen geschatzten jahrlichen Umsatz
von sieben Milliarden Euro.

Fur weltweit rund eine Milliarde Men-
schen ist Fisch die wichtigste EiweiBquelle
und damit Grundnahrungsmittel Nummer
eins. Millionen Familien an den Kiisten der
Weltmeere leiden wegen der industriellen
Fischerei an Hunger und Armut. Beispiels-
weise kam in Somalia die international ge-
furchtete Piraterie erst auf, als mit dem Ab-
fischen der Fischbestande und damit dem
Zusammenbruch der Kistenfischerei die
Lebensgrundlage eine ganzen Gesellschaft
verschwand — ihr Grundnahrungsmittel
wird unter anderem als Fischmehl an Nutz-
tiere der Industriestaaten verfittert. Laut
der Welterndhrungsorganisation FAO hat
sich der Weltmarktpreis fir Fisch zudem
zwischen 2002 und 2013 verdoppelt — fur
die Armsten bedeutet dies: Hunger.

Die Hochseefischerei, die mit
ausgekliigelten Fangmethoden
die Fischbestdnde weltweit
dezimiert, sorgt fiir leere Netze
an den Kiisten.

Umweltorganisationen wie Greenpeace
empfehlen daher schon seit langem, aus
6kologischen und sozialen Griinden sel-
tener Fisch zu essen, insbesondere keine
bedrohten Arten wie Kabeljau, Heilbutt,
Thun- oder Schwertfisch, die in den letzten
50 Jahren auf unter 10 Prozent ihres eins-
tigen Bestands reduziert wurden. So sind
laut FAO weltweit 53 Prozent der Speise-
fischbestande bis an die Grenze genutzt
und 32 Prozent Uberfischt oder erschépft.
Dies gilt auch fur Atlantik und Mittelmeer.
Wer in einer mediterranen Hafenstadt ei-
ne Fischmahlzeit genieBt, hat daher még-
licherweise Tiefkihlware aus dem Pazifik
auf dem Teller.

Ein Drittel der Fischbestiande
sind Uberfischt bzw. erschopft

Die Bestande der meisten Speisefischarten
schrumpfen deutlich, wahrend sich das
Fangvolumen seit 1970 verdoppelt hat.
Statt mit reduzierten Fangquoten reagiert
die Fischereiindustrie mit immer ausge-
feilteren Fangmethoden in immer entle-
generen Gebieten: Vom Nordpolarmeer bis
in die Antarktis wird mit Echolot, Sonar, Ra-
dar, Satellitenbildern und Aufklarungsflug-
zeugen dem Fisch — auch immer kleineren
und damit auch jingeren Exemplaren
— nachgestellt. Der Fang wird an Bord so-
fort verarbeitet und tiefgefroren. Moderne
Netze werden bis in Tiefen von 2.000 m
ausgebracht. Weil immer mehr wohlha-
bende Staaten Fangbeschréankungen erlas-
sen oder ihre Bestande tberfischt haben,
sind die — haufig subventionierten — Flotten
Uberwiegend weitergezogen, unter ande-
rem vor die Kiisten Westafrikas und in den
Pazifik. Auf zwei Prozent der Fischerei-
schiffe entfallen weltweit mehr als 50 Pro-
zent des Fischfangs, wéhrend traditionelle
Fischer zunehmend leer ausgehen.

Ist ein Bestand abgefischt, erholt er sich in
der Regel nicht mehr. Dies zeigt das Bei-
spiel der Kabeljaufischerei vor dem kana-
dischen Neufundland, die bereits auf die
Wikinger zurtickgeht und Anlass mehrerer
Kriege war. Uber Jahrhunderte ernéhrte sie
Millionen Menschen und wurde schlieBlich
in den 1970er-Jahren zu einem bedeu-
tenden kanadischen Wirtschaftszweig.
Doch mit den leergefischten Kabeljaugriin-
den brach sie 1992 zusammen. Zwar wur-
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de ein bis heute gultiges Fangverbot erlas-
sen, doch der Kabeljau, der Uber 50 Ge-
nerationen erndhrt hatte, kehrte nie mehr
zurlick. Island, das in letzter Minute den
Fang stark beschrankte, konnte eine lang-
same Erholung seiner Bestande erreichen.
Auch wahrend der beiden Weltkriege, als
die Hochseefischerei nahezu zum Erliegen
kam, erholten sich die Fischpopulationen,
so dass die Ertrdge der Kustenfischerei
bald betréachtlich anstiegen. Noch heute
gibt es bei Hering, Lachs und Makrele gré-
Bere stabile Bestande.

Aquakultur: Griine Alternative
oder Massentierhaltung?

Aquakulturen — Mastbetriebe flr Speise-
fische, vor allem Lachs, aber auch Kabel-
jau und maoglicherweise bald Thunfisch
— machen heute 40 Prozent des Speise-
fischangebots aus, konnen aber nicht als
griine Alternative angesehen werden: Da
es sich um Raubfische handelt, sind ftr
1 kg des Fleisches bis zu 12 kg Fisch als
Futter erforderlich. Zudem sorgen Antibio-
tika, Desinfektions- und Impragniermittel,
organisches Material und entkommene
Besatzfische fiir eine erhebliche regionale
Meeresbelastung. Masttiere werden au-
Berdem nicht geziichtet, sondern lediglich
bis zum Schlachtgewicht gefuttert. Kriti-
ker sprechen von maritimer Massentierhal-
tung. Oko- bzw. Bio-Aquakulturen bieten
hier eine groBere Nachhaltigkeit, die zwar
nicht ohne, aber mit geringerer Belastung
auskommt. So werden dort weniger Me-
dikamente und Chemikalien eingesetzt so-
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Omega-3-Fettsauren

in Speisefisch

b Hering (Atlantik) 4.0 %
p Lachs 3,6 %
p Makrele 2,3 %
p Hering (Ostsee) 22 %
» Thunfisch 1.6 %
b Sardine 1.5 %
b Forelle 0.8 %
b Aal 0,3 %
b Weitere fettarme Fische <0,1%

Wichtig: Auch Fischfett ist, ebenso wie
Fischolkapseln, der taglichen Fettzufuhr
zuzurechnen: So decken 200 g Hering
bereits mehr als die Hélfte des Tagesbe-
darfs von etwa 70 g Fett.

Bestellungen: info@practomed.de
Tel: +49 7621 401240 Fax: +49 7621 140196
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wie keine Futterfische gefangen, sondern
andere Quellen wie Reste aus Filettieran-
lagen genutzt. Hier ist jedoch besonders
auf eine llickenlose Kuhlkette zu achten,
da der Fisch in Tests auffallend haufig auf-
grund bakterieller Belastung beméangelt
wurde.

Halbierung der Fangquoten
und Schutz bedrohter Arten

Obwohl sich die EU zu einer nachhaltigen
Bewirtschaftung der Fischbestande bis
2015 verpflichtet hat, ist diese noch nicht
in Sicht. Ein erster Schritt ware etwa eine
Halbierung der europaischen und welt-
weiten Fangquoten sowie deren Uber-
wachung. Anders als bisher durfte nur
so viel Fisch gefangen werden, dass sich
die Bestande auf Dauer regenerieren und
erhalten. Bedrohte Arten sollten komplett
ausgenommen sein und weltweit Mee-
resschutzgebiete ausgewiesen werden.
Notwendig ist auch ein Ruckwurfverbot,
das die Entsorgung des Beifangs auf See
verhindert, so dass dieser angelandet und
erfasst werden kann. Bis heute fehlt auch
eine transparente Kennzeichnung. Wie
wurde der Fisch wo und wann von wem
mit welcher Methode gefangen?

Fische brauchen Jahre — und ausreichend
Nahrung —, um zum fortpflanzungsfahigen
Tier heranzuwachsen. Wird, wie es bis da-
to Ublich ist, fast der gesamte erwachsene
Bestand einer Art abgefischt, kann sich
die Population davon kaum erholen. Da-
her sollte zum einen seltener und dafir
bewusster Fisch gegessen werden. Ver-
schiedene Label garantieren zumindest Ba-
sisstandards einer nachhaltigen Fischerei.

Unabhangig von der Problematik der Fang-
und Mastmethoden liefert Fisch viele es-
senzielle Aminosauren, darunter auch
Tryptophan, ein Baustein des ,Glicks-
hormons” Serotonin. Bereits 200 g Fisch
decken den taglichen EiweiBbedarf. Durch
den geringen Anteil an Bindegewebe gart
er schnell, ist leicht verdaulich und zahlt
zudem zu den wichtigen Lieferanten von
Jod und Vitamin B,,. Auch Omega-3-Fett-
sauren sind reichlich vorhanden, vor allem
in Seefisch. Bei diesen handelt es sich um
mehrfach ungesattigte Fettsduren, na-
mentlich Docosoheaxaensaure (DHA) und
Eicosapentaenséure (EPA). Der Tagesbe-
darf wird mit 250 mg (DGE) angegeben.
Hering, Lachs und Makrele enthalten be-
sonders hohe Anteile und sind unter den
Speisefischen zugleich am geringsten ge-
fahrdet. In der Regel steigt mit der Kalte
der Anteil des Fischfetts und damit auch
der Omega-3-Fettsauren an. Daher enthalt
Fisch im Winter und in kalten Gewadssern
mehr davon. Die Omega-3-Fettséuren sind
als Bratfett (wie die meisten Fette) hitzela-
bil, aber im Fisch hitzestabil!

Omega-3-Fettsauren gegen
chronische Entziindungen

Als Bestandteil entzindungshemmender
Gewebshormone (bestimmte Pro-
staglandine) wirken Omega-3-Fettsauren
chronisch entztindlichen Erkrankungen wie
,Rheuma”, Asthma, Bronchitis, Morbus
Crohn, Colitis ulcerosa und Neurodermitis
entgegen, aber auch Herz- und GefdBer-
krankungen sowie laut neueren Studien
Brustkrebs. Gegenspieler sind die entzln-
dungsférdernden Omega-6-Fettsduren, die
vor allem in rotem Fleisch (Saugetierfleisch)
enthalten sind, in besonders hoher Kon-
zentration in Schweinefleisch, aber z. B.
auch leicht erhoht in Thunfisch. Auch der
Konsum von pflanzlichen Omega-6-Fett-
sauren, z. B. in Fertigprodukten oder Son-
nenblumendl, kann problematisch sein. Als
optimal gilt in der Nahrung ein Verhaltnis
von mindestens 1 : 6 zwischen Omega-3
und Omega-6-Fettsauren. Heute bewegt
es sich jedoch im Schnitt bei 1 : 10 bis
1 : 50 - ein Grund, weshalb chronisch ent-
zundliche Erkrankungen stetig zunehmen.

Zwar lasst sich mit gelegentlichem Fisch-
verzehr der Bedarf von Jod, Omega-3-

172014










