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Essen wie die Eskimos?

Die Datenlage ist heute klar: Wer mehr Fisch isst, senkt sein Risiko,
einen Herzinfarkt zu erleiden oder am pldtzlichen Herztod zu
sterben. Verantwortlich daftir sind die vor allem in fettem Fisch
vorkommenden, langkettigen Omega-3-Fettsauren. Diese sind auch
wichtig fiir die Hirnentwicklung und die Sehféhigkeit beim Ungebo-
renen. Verschiedene Gremien empfehlen deshalb, mindestens 2-mal
wochentlich Fisch zur Férderung der Herzgesundheit.

VON MONIKA MULLER, DIPL. ERNAHRUNGSBERATERIN
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britische Biochemiker Hugh

Sinclair eine Forschungsrei-
se in die Eiswiiste nach Gronland.
Dabei machte er eine interessan-
te Entdeckung: Bei den Urein-
wohnern, den Inuit, traten so gut
wie nie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen auf. Sinclair vermutete
als Ursache die fischreiche Erngh-
rung. Ein gleicher Zusammen-
hang konnte auch bei Bevolke-
rungsgruppen in Japan mit ho-
hem Fischkonsum festgestellt
werden.

e, Wy Im Jahr 1944 unternahm der

Fischole schiitzen
das Herz

Heute bestdtigen die Daten
mehrerer grosser epidemiologi-
scher Studien und auch von be-
deutenden Interventionsstudien
mit Fischol die Vermutungen
Sinclairs. Die im Fisch vorkom-
menden, langkettigen Omega-3-
Fettsduren Eicosapentaensdure
(EPA) und Docosahexaensdure
(DHA) haben eine herzschiit-
zende Wirkung. Bei guter Versor-
gung mit EPA und DHA stellte
man eine deutliche Reduktion der
Falle von «plotzlichem Herztod»
fest, wobei eine direkte Einwir-
kung der langkettigen Omega-3-
Fettsduren auf die Arrhythmien
beobachtet wurde, die vermut-
lich auf eine Verbesserung gewis-
ser Ionenfliisse im Herzmuskel
zurlickzufiihren ist.

Auch die Zahl der klassischen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wird nach regelmassigem Fisch-
konsum verringert. Da die Cho-
lesterinwerte - sowohl das
«schlechte» LDL wie auch das
«gute» HDL - nur unwesentlich
verdndert werden, sind offenbar
andere Mechanismen fiir diese
Schutzwirkung verantwortlich.
Auffallend ist ein Senkung der Tri-
glyceridwerte im Blut, die bei
Hyperlipiddmien besonders deut-
lich ist. Auch eine Verrinngerung



der Blutgerinnung sowie entziin-
dungshemmende Wirkungen
spielen im komplexen Wirkungs-
feld dieser Fettsduren eine Rolle.

Auch das Gehirn
profitiert

Die Omega-3-Fettsdaure DHA
ist entscheidend an der Entwick-
lung von Gehirn und Sehkraft
beim F&tus beteiligt. Eine genii-
gende Zufuhr dieser Fettsdure ist
deshalb besonders wahrend
Schwangerschaft und Stillzeit von
Bedeutung. In mehreren Studien
konnte gezeigt werden, dass die
miitterlichen Reserven an DHA
bis zum Ende der Stillzeit mas-
siv abnehmen. In Gegenden mit
geringem Fischkonsum wurden
bei Miittern das gehaufte Auftre-
ten von Wochenbettdepressionen
mit tiefen Werten bei den lang-
kettigen Omega-3-Fettsauren in
Verbindung gebracht.

In zwei grossen niederlandi-
schen Studien konnte gezeigt
werden, dass Fischesser ein um
50% geringeres Risiko haben,
eine Altersdemenz zu entwi-
ckeln, als Zeitgenossen, die die-
sem Genuss abhold sind. Auch
die giinstige Beeinflussung von
verschiedenen psychischen Er-
krankungen und von diversen
Autoimmunerkrankungen wie
zum Beispiel der entziindlich-
rheumatischen Erkrankungen
durch die wertvollen Fischfett-
sduren stehen zur Diskussion.

Wenn zwei sich streiten

Neben den Omega-3-Fett-
sduren gibt es noch eine weitere
Gruppe von mehrfach ungesattig-
ten Fettsduren, die fiir den Men-
schen untentbehrlich sind: die
Omega-6-Fettsduren. Zu dieser
Gruppe gehoren etwa die pflanz-
liche Linolsdure, welche beson-
ders in bestimmten Pflanzendlen
wie Sonnenblumen-, Maiskeim-
und Disteldl zu finden ist, sowie

die Arachidonsaure, welche in tie-
rischen Nahrungsmitteln vor-
kommt.

Omega-3- und Omega-6-Fett-
sduren sind sozusagen Konkur-
renten: Die beiden in Pflanzen
vorkommenden Vertreter der bei-
den Gruppen - Linolsdure fiir die
Omega-6-Familie, Alpha-Lino-
lensdure fiir die Omega-3-Fami-
lie - bendtigen fiir ihre Umwand-
lung in die langkettigen Formen
die gleichen Enzyme. Kommt
dazu, dass die aus der jeweili-
gen Fettsdurefamilie gebildeten
Gewebehormone manche Prozes-
se — etwa die Plattchenaggrega-
tion oder Entziindungsvorgange
- im gegenteiligen Sinne beein-
flussen.

Die Umwandlungsrate von
der pflanzlichen Omega-3-Alpha-
Linolensdure in die langkettige
Form DHA ist im menschlichen
Korper ohnehin verschwindend
klein. Bei Mdnnern ist diese Um-
wandlung zudem bedeutend
schlechter als bei Frauen im
gebarfdhigen Alter. Infolge der
Konkurrenzsituation bei den be-
teiligten Enzymen ist die Um-
wandlungsrate von der Alpha-
Linolensdure in EPA und DHA
zusdtzlich schlechter bei Perso-
nen, die viel Linolsdure aus Son-
nenblumen-, Maiskeim- oder
Distelol essen.

Das waren noch Zeiten

Es wird angenommen, dass
der frithe Homo sapiens die bei-
den Fettsaurefamilien in einem
Verhéltnis von etwa 1 zu 1 ge-
gessen hat. Die erste grosse Ver-
dnderung trat ein, als die Jdger
und Sammler sesshaft wurden
und anfingen, Getreide anzubau-
en, das punkto Fettsduren sehr
Omega-6-lastig ist. Die grosste
Verschiebung geschah jedoch im
Zuge der Industrialisierung in
den letzten hundert Jahren: Ol-
friichte, die zuvor in der mensch-
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Omega-3-Fett-
sduren als Frost-
schutz: Fische
nehmen mit der
Nahrung Alpha-
Linolensdure, EPA
und DHA auf. Die
beiden langkettigen
Molekiile EPA und
DHA machen die
Zellen beweglicher
und erméglichen,
dass die Fische im
kalten Wasser
liberleben kénnen.

lichen Erndhrung praktisch kei-
ne Bedeutung hatten, wurden
nun in grossen Mengen ange-
pflanzt. So hat heute das vor
Omega-6-Fettsduren strotzende
Sonnenblumendl den grossten
Marktanteil bei den Pflanzendlen.

Auch die Intensivierung der
Landwirtschaft trug dazu bei,
dass Omega-3- zunehmend durch
Omega-6-Fettsduren verdrdngt
wurden. Denn das Vieh musste
schneller und mehr Fleisch, Milch
und Eier liefern, eine Anforde-
rung, die mit der artgerechten,
Omega-3-betonten Weidefiit-
terung nicht moglich war. Also
musste Omega-6-lastiges Getrei-
de und anderes Kraftfutter her.
Das wiederum blieb nicht ohne
Einfluss auf die Fettqualitdt der
tierischen Produkte.

Dazu greifen wir - Zeit ist ein
knappes Gut - immer ofter zu
Fertigprodukten. Nun ist es aber
so, dass die Omega-3-Fettsduren
im industriellen Prozess der
Nahrungsherstellung problema-
tisch sind. Sie sind bedeutend
anfdlliger fiir Oxidation und
Ranzigwerden. Die Nahrungsmit-
tel bleiben weniger lange haltbar.
Zudem sind die Omega-3-hal-
tigen Ole sehr fliissig und lassen
sich weniger gut verarbeiten als
Ole und Fette mit weniger Dop-
pelbindungen. Deshalb werden
die meisten Pflanzendle kurzer-
hand gehartet (hydriert), bevor
sie zur Nahrungsmittelproduk-
tion verwendet werden. Die Dop-
pelbindungen der kostbaren Al-
pha-Linolensdure aus dem Raps-
0l zum Beispiel werden dabei zu
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nahezu 100% zerstort - der Ome-
ga-3-Charakter geht dabei voll-
standig verloren.

Mehr Fisch, weniger
Sonnenblumenél

Als optimal gilt heute ein
Gesamttagesverhaltnis von Ome-
ga-6 zu Omega-3 von hochstens
5 zu 1. Wahrend dieses Verhalt-
nis bei Fischen - auch bei fettar-
men - wesentlich tiefer liegt,
zeigt die Schweizer Durch-
schnittskost typischerweise Wer-
te von 10 zu 1 bis 20 zu 1. Ver-
antwortlich dafiir ist nicht nur die
geringe Zufuhr von Omega-3-
Fettsauren, sondern auch der hohe
Verbrauch des Omega-6-lastigen
Sonnenblumendls.

Pflanzenkost reicht nicht

Um den Bedarf an Omega-3-
Fettsduren zu decken, geniigt es
sehr wahrscheinlich nicht, nur
die pflanzliche Omega-3-Fettsdure
iiber Blattgemiise, Blattsalate,
Walntisse, Rapsol und Leinsamen
aufzunehmen. Bereits werden
deshalb von verschiedenen Gre-
mien auch die beiden langketti-
gen Omega-3-Fettsduren EPA und
DHA in den Empfehlungen expli-
zit erwdhnt. Die International So-
ciety for the Study of Fatty Acids
and Lipids (ISSFAL) hat im Juli
2004 Richtlinien fiir die empfoh-
lene Aufnahmemenge von EPA
und DHA definiert und auf
500 mg pro Tag festgesetzt. Fiir
die franzosische Bevolkerung be-
stehen seit 2001 verbindliche
Empfehlungen fiir EPA und DHA
von 500 mg pro Tag fiir den Mann
und 400 mg pro Tag fiir die Frau
und die Briten empfehlen 450 mg
EPA und DHA pro Tag fiir die Ge-
samtbevdlkerung.

Die Empfehlungen der Ame-
rican Heart Association (AHA)
gehen noch weiter: mindestens
0,5-1,8 g langkettige Omega-3-
Fettsduren pro Tag und Person,

Problematisches
Sonnenblumendl: In
der Schweiz ist
Sonnenblumendl
der Spitzenreiter in
Privathaushalten
und in der Gastro-
nomie. Der hohe
Verbrauch von
Sonnenblumendl ist
mitverantwortlich
fiir die schlechte
Versorgung der
Bevélkerung mit
Omega-3-Fett-
sduren.
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das entspricht dem Konsum von
mindestens zwei Portionen fet-
tem Meerfisch pro Woche. Diese
Empfehlung ist allerdings sowohl
im Hinblick auf die Schadstoff-
belastung - gerade von fettrei-
chen Meerfischen - als auch un-
ter 0kologischen Gesichtspunk-
ten kritisch zu betrachten (vgl.
Seiten 8-9).

Auch Siisswasserfisch
ist gesund

Mit magerem Fisch, mit
Fleisch und Eiern sind die hoch-
gesteckten Ziele bei den lang-
kettigen Omega-3-Fettsauren EPA
und DHA aber nur schwer zu er-
reichen. Wobei zu sagen ist, dass
magerer Fisch nicht nur weniger
EPA und DHA enthdlt als fetter,
sondern auch weniger des Ge-
genspielers, der Arachidonsaure.
Wenn wir nur das Gesamtver-
héltnis von Omega-3- und Ome-
ga-6-Fettsdauren im Fisch betrach-
ten, so steht der Siisswasserfisch
seinen fetten Kollegen aus dem
Meer kaum nach. Zudem sind ge-
wisse Stisswasserfische, insbe-
sondere aus kalten Gewdssern
wie etwa Bergseen, dhnlich gute
Omega-3-Quellen wie Meerfische
und dabei bedeutend weniger
schadstoffbelastet. Dazu gehoren
zum Beispiel verschiedene Forel-
lenarten, die ja mit dem Lachs
nahe verwandt sind. Zudem ldsst
sich durch spezielles Futter der

I
o

S

]
§
X

=

=

=

DHA-Anteil zusatzlich steigern,
wie Fiitterungsversuche mit Mi-
kroalgen an Zuchtforellen gezeigt
haben. Der DHA-Anteil solcher-
art gefiitterter Fische konnte um
25% erhoht werden.

Auf die Zubereitung
achten

Trotzdem wird der magere
Siisswasserfisch von Herzorgani-
sationen nicht empfohlen. Dies
nicht nur wegen der geringeren
EPA- und DHA-Gehalte, sondern
auch wegen der Art der Zuberei-
tung. Eine Untersuchung von
Dariush Mozaffarian (vgl. TA-
BULA 3/2003, S. 15) zeigte ndm-
lich, dass magere Fische haufig
frittiert oder mit fetten Saucen
«angereichert» werden. Fettreiche
Fische werden hingegen meistens
«nature» genossen. Kommt dazu,
dass beim Frittieren die Fettsdu-
renzusammensetzung verdndert
wird - insbesondere das Verhalt-
nis von Omega-6- zu Omega-3-
Fettsduren wird negativ beein-
flusst, wodurch der protektive
Effekt fiir Herz und Kreislauf teil-
weise oder ganz verloren geht.
Zudem konnen bei unsachge-
massem Frittieren die schadli-
chen Transfettsduren gebildet
werden. Allgemein konnte ge-
zeigt werden, dass die Zuberei-
tung ein ausschlaggebender Fak-
tor fiir den Herzschutz von Fisch
ist. Wobei diinsten, poschieren
und braten auf der positiven Sei-
te stehen und frittieren generell
ein Frefel am kostbaren Gut dar-
stellt. Ein Zander auf Gemtisebett
ist also auch herzgesund. Ein
frittierter Egli mit fetter Tartare-
sauce jedoch nicht.

Griinfutter fiir Kithe

und Hiihner

Die beiden langkettigen Ome-
ga-3-Fettsduren EPA und DHA
kommen nicht nur im Fisch, son-
dern in samtlichen tierischen Pro-



dukten vor, jedoch in bedeutend
geringerer Menge (s. Kasten).
Wie hoch der Gesamtgehalt an
Omega-3-Fettsduren in tierischen
Produkten ist, hangt insbesonde-
re von der Fiitterungsmethode ab.
Je mehr Gras- und je weniger
Kraftfutter ein Tier frisst, desto
hoher ist der Omega-3-Gehalt.
Das bedeutet also ein klares Plus
fiir Fleisch und Kdse aus extensi-
ver Produktion und fiir Bioqua-
litat.

Dem Gefliigel kommt in die-
ser Hinsicht eine besondere Be-
deutung zu, da Gefliigel im Ge-
gensatz zum Sdugetier auch DHA
in bedeutenden Mengen bilden
kann. Insbesondere beim Feder-
vieh ldsst sich mit geeignetem
Futter, zum Beispiel Zusatz von
Leinsamen, der DHA-Gehalt so-
wohl im Fleisch als auch im Ei
erhohen.

Bei der Kuh bleibt die Um-
wandlung dagegen grosstenteils
auf der Vorstufe von DHA stehen.
In Milchprodukten von mit Gras
gefiitterten Kiihen finden wir
wohl viel Alpha-Linolensaure, je-
doch eher wenig EPA und kaum
DHA.

Die Alternativen:
Mikroalgen und Fischol

Neuerdings werden fiir die
menschliche Ernahrung zusatzli-
che DHA-Quellen erschlossen, die
sowohl okologisch als auch
punkto Schadstoffbelastung we-
niger problematisch sind als
Fisch. Die verschiedenen Famili-
en von Mikroalgen, welche DHA
produzieren und auch dem Fisch
als DHA-Quelle dienen, konnen
geziichtet und deren Ol isoliert
werden. So ist in Deutschland
bereits unter der Novel-Food-Ver-
ordnung ein Mikroalgendl mit
hohem DHA-Gehalt zugelassen
und in verschiedenen Nahrungs-
mitteln und auch als Nahrungs-
supplement erhaltlich.

Gehalt an langkettigen

Omega-3-Fettsauren

500 mg der beiden «marinen» Omega-3-Fettsauren
EPA und DHA sind enthalten in:

r==m 14 g
== 15 g
reet> )5 ¢
~~ 60 g
b 75 g
(] 5
@
£ 425 g
all» 425kg
i 2,75 kg

B 1075kg
@ 385k
750 g
310kg

Thunfisch

Lachs

Makrele

Hering

Forelle

Eier, konventionelle Fiitterung

Omega-3-Eier (Zusatzfiitterung mit
Leinsamen)

Huhn (Brust mit Haut),
konventionelle Fiitterung

Schweinefleisch, konventionelle Mast

Schweinefleisch mit Leinsamen-
zufiitterung

Rindfleisch, konventionelle Mast
Rindfleisch, extensive Weidhaltung
Bergkase, reine Weidehaltung

Kase, konventionelle Fiitterung

#.  Eine handelstibliche Fischdlkapsel enthalt
&% 00 mg EPA und DHA

QUELLEN: SOUCI, FACHMANN, KRAUT/ETH ZURICH/TRADILIN

In der Schweiz miissen wir
auf diese Moglichkeit noch etwas
warten, denn noch keines dieser
Mikroalgenprodukte ist zugelas-
sen. Bis es soweit ist, bleibt als
Alternative Fischol. Die Fettsdu-
ren der Fischolkapseln werden
aus Hochseefischen oder aus
Lachsol gewonnen, von uner-
wiinschten Begleitstoffen wie
Schwermetallen und weiteren
Schadstoffen sowie von Vitamin
A und D gereinigt und standardi-
siert. Damit kann eine gleich
bleibende Qualitdt und Omega-3-
Fettsaurenmenge garantiert wer-
den.

Der Lebertran aus Grossmut-
ters Zeiten sollte hingegen nicht
mehr konsumiert werden. Er
schwankt im Fettsauregehalt, ist
belastet mit zu hohen Vitamin-
A- und D-Dosen und allenfalls
auch mit Schadstoffen. Zudem ist
er aus der Leber von Dorsch her-

gestellt, einem der weltweit am
starksten bedrohten Fische.

Nicht von einem Extrem
ins andere verfallen

Aus Fehlern sollte man be-
kanntlich lernen. Sie erinnern
sich an die Zeit, als Sonnenblu-
men-, Distel- und Maiskeimol in
schier unbeschrankter Menge
empfohlen wurde, nur weil da-
mit ein positiver Effekt auf das
Blutcholesterin zu erzielen war?
Die negativen Auswirkungen wur-
den dabei geflissentlich iiberse-
hen. Wir sollten bei den Ome-
ga-3-Fettsduren nicht den glei-
chen Fehler machen. Denn zu viel
ist auch hier ungesund. Bei einer
sehr hohen Omega-3-Fettsduren-
zufuhr von 6-10 g, wie man sie
bei Gronland-Eskimos beobach-
tet, kommt es zu einer Abschwa-
chung der Immunreaktion, und
die Haufigkeit bakterieller und
viraler Infektionen nimmt zu. In-
fektionen verbreiten sich unter
den Inuits jeweils epidemieartig
in rasanter Geschwindigkeit und
stellen in Gronland ein grosses
Gesundheitsrisiko dar.

Bei einer zu niedrigen Auf-
nahme von Omega-3-Fettsduren,
wie sie auch in der Schweiz be-
obachtet wird, ist die Aktivitat
der Immunzellen dagegen hoch.
Das konnte teilweise das heute
gesteigerte Auftreten von Auto-
immunerkrankungen erkldren,
wie Prof. Olaf Adam von der
Ludwig-Maximilians-Universi-
tdt Miinchen in einer kiirzlich
veroffentlichten Publikation dar-
legt.

Die Diskussion um Uber- und
Unterdosierung unterstreicht ein-
mal mehr, wie wichtig eine aus-
gewogene Erndahrung und die
Vielfdltigkeit der Nahrungspalette
sind. Einzelne Substanzen oder
einzelne Nahrungsmittel iiber-
mdssig zu bevorzugen, wdre der
falsche Weg. U
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Es braucht nicht immer

Lachs zu sein

Fisch steht bei den Erndahrungsexperten ganz oben auf der Liste
der zu bevorzugenden Nahrungsmittel. Dem Loblied der Ernah-
rungsfachleute stehen die Bedenken der Umweltorganisationen
gegentiiber, die die Artenvielfalt wegen der (iberfischten Weltmeere
bedroht sehen und auf mégliche Schadstoffbelastungen hinweisen.

VON MONIKA MULLER, DIPL. ERNAHRUNGSBERATERIN

MICHAEL FREEMAN/CORBIS
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Aus Aquakulturen
(hier eine Fisch-
zucht in Neusee-
land) kommt
bereits ein Drittel
der weltweiten
Fischausbeute.
Weltweit werden
weit tiber 100
Millionen Tonnen
Fisch gegessen, und
der Appetit der
Menschheit wéichst
noch immer.

In der Schweiz
betrdgt der gesamte
Fischkonsum rund
48 000 Tonnen im
Jahr. Zwei Drittel
davon sind
Meeresfische. Lachs
(imJahr 2003
waren es 5536 Ton-
nen, die Hdlfte
davon aus Norwe-
gen) nimmt einen
Spitzenplatz ein.

isch enthdlt nicht nur die
Fwertvollen Omega-3-Fett-

sduren (vgl. Seiten 4-7),
sondern auch etwa 18% hoch-
wertiges, leichtverdauliches Ei-
weiss, und insbesondere Meer-
fisch liefert nennenswerte Men-
gen an Jod und Selen. Also,
nichts wie ab zum Fischkauf!

Misere fiir
die Unterwasserwelt

Doch halt! Einige zusatzliche
Gedanken ist das Thema schon
wert. Auch wenn wir Schweizer
schlechte Fischesser sind und
wesentlich mehr Fleisch (2003:
52,4 kg) als Fisch (2003: 7,7 kg)
verzehren, so sehen die weltwei-
ten Zahlen doch anders aus. Die
Weltproduktion von Fisch aus
Fischfang und Aquakulturen
iibersteigt jene von Rind- und
Schaffleisch, Gefliigel und Eiern
zusammen. Dass dies nicht mehr
lange so weitergehen kann, da-
vor warnen Umweltorganisatio-
nen eindringlich. Bereits sind 15
der 17 grossten Fischbestande der
Weltmeere iiberfischt oder so
stark ausgebeutet, dass sie ernst-
haft bedroht sind.

Quecksilberproblem bei
fetten Raubfischen

Zusdtzlich dienen die Welt-
meere dem modernen Menschen
als grosste Abfalldeponie der
Erde. Deshalb sind vor allem &l-
tere, grosse Raubfische, die am
Ende der Nahrungskette stehen,
nicht nur gute Lieferanten der
gesunden Omega-3-Fettsduren,
sondern sie konnen auch mit
Schwermetallen belastet sein, vor
allem mit Quecksilber, Arsen,
Cadmium und Blei.

Das grosste Problem ist ohne
Zweifel Quecksilber. In der
Schweiz gilt fiir fettreiche Fische
(Schwert-, Hai- und Thunfisch -
Lachs gehort nicht dazu) ein Queck-
silber-Grenzwert von 1,0 mg/kg,



fiir die tibrigen Fische von 0,5
mg/kg. Bei den Kontrollen wer-
den gezielt fettreiche Fische ana-
lysiert. Resultat: Im Jahre 2003
tiberschritten 76 von 241 Pro-
ben, d.h. fast jede dritte Probe,
den Grenzwert von 1 mg/kg.

Vom Quecksilber im Fisch
gehen grossere Gefahren fiir die
Gesundheit aus, als bisher an-
genommen. Methylquecksilber
ist hochgiftig und kann zu Ner-
ven- und Hirnschdden fiihren.
Die Europdische Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit emp-
fiehlt insbesondere schwange-
ren und stillenden Frauen sowie
Kleinkindern Zuriickhaltung bei
Thun-, Schwert- und Haifisch.

Das Bundesamt fiir Gesund-
heit (BAG) hat nun eine Exper-
tengruppe eingesetzt, die auch fiir
die Schweiz verbindliche Empfeh-
lungen erarbeiten soll.

Wenig Schweizer Fische

Fiir den Konsumenten heisst
das: grosstmogliche Abwechs-
lung, nicht immer dieselbe
Fischsorte essen und zwischen
Meerfisch und Siisswasserfisch
abwechseln. Doch wie steht es
um diese Alternativen aus unse-
ren Gewdssern?

Spricht man mit den Hobby-
Fischern an den Gestanden von
Seen und Fliissen in der Schweiz,
hort man landauf, landab dassel-
be Lied: Der Fischbestand nimmt
ab. Fiir Erich Staub von der Sek-
tion Fischerei und aquatische Fau-
na des Bundesamtes fiir Umwelt,
Wald und Landschaft (Buwal) ist
dies allerdings ein durchaus posi-
tives Zeichen. Der Fischbestand
in der Schweiz sei tatsdchlich
daran, sich zu normalisieren.
Denn vor 1980 seien die Schwei-
zer Seen lberdiingt gewesen.
Weil die starke Nahrstoffbelas-
tung der Seen zu einer grosseren
Planktonproduktion gefiihrt habe,
habe es mehr Futter gegeben - die

Welcher Fisch auf den Tisch?

Kriterien fiir die Bewertung «empfehlenswert» sind Fisch-
bestdande und Zuchtbedingungen.

Empfehlenswert
Alle Schweizer Fische aus Zucht oder Wildfang, z.B.:

=i Egli (Flussbarsch) »===» Felchen
Pl [o1c||e P Hecht
b |achsforelle, Zucht ¥ Zander

Meerfische, Wildfang
“~— Hering =2®%. Seelachs (Kéhler)
r===2p \lakrele >t Pollack (Steinkohler)

»EW Tilapia (Nilbuntbarsch): Wildfang, Zucht eher
meiden, ausser aus CH

Meerfisch Wildfang nur mit MSC-Label

»e2%= Alaska-Pollack (auch Alaska-Seelachs)

»==5= Pazifischer Lachs

&=~ Seehecht
&I Fischstabchen

* GUTESIEGEL DES WWF UND DES UNILEVER-KONZERNS FUR SCHONENDE,
BESTANDERHALTENDE FISCHEREI (NUR WILDFANG)

Meerfisch aus Zucht nur mit Bio-Label* *

=== Pazifischer Lachs

P2 Atlantischer Lachs

My Stor

** LABEL FUR RUCKSICHTSVOLLE ZUCHT VON BIO-SUISSE UND M-BIO.

BEZUGSQUELLEN: COOP, MIGROS, BIOSUISSE
Alle anderen Meerfische und Pangasius aus Vietham mog-
lichst selten essen. Besonders grosse Zuriickhaltung ist bei
den am schwersten bedrohten Fischarten angebracht, insbe-
sondere beim Kabeljau (Dorsch). Dieser findet sich haufig in

verarbeiteten Fischprodukten (Fischstébli!). Thunfisch bes-
ser meiden, wenn schon, dann garantiert das «Dolphin Safe»-
Zeichen des Earth Island Institute wenigstens eine gewisse
Nachhaltigkeit bei der Fischerei.

Felchen waren damals eher fett
denn fit.

Im vergangenen Jahr fischten
die Schweizer Berufsfischerinnen
und -fischer rund 1800 Tonnen
Fische aus den Seen. Felchen (985
Tonnen) und Flussbarsch (Egli)
(485 Tonnen) machten den Haupt-
anteil des Fangs aus. Der Ertrag
aus der einheimischen Fischerei
deckt allerdings nur gerade 4%
des gesamten Konsums an Siiss-

wasser- und Meerfischen in der
Schweiz. Weitere 2,5% (1000
Tonnen), vornehmlich Forellen,
kommen aus den Schweizer
Fischzuchten dazu.

Der WWF empfiehlt dem
umweltbewussten Fischliebha-
ber, zur Ressourcenschonung
vom bedrohten Meerfisch abzu-
lassen und eher Fisch aus einhei-
mischer Produktion zu kaufen.
Erich Staub kann sich dem an-
schliessen, denn die Schweizer
Berufsfischerei werde strikt nach
den Grundsatzen der Nachhaltig-
keit betrieben, da der Fang durch
eine limitierte Anzahl Netze pro
Fischereibetrieb, durch vorge-
schriebene Mindestmaschen-
weiten (d.h. Mindestfanggrosse),
Schonzeiten usw. limitiert wer-
de. Nur: Lasst sich die Inland-
produktion steigern? Da kommt
vom Buwal ein klares Nein. Die
Qualitdt des Wassers und die
Gesundheit der Fauna gehen vor.

Offensive aus
Siidostasien

In diesem Fall miissten ein-
heimische Fischzuchten die ge-
eignete Alternative bieten. Doch
auch diesbeziiglich dussert der
Fachmann vom Buwal Bedenken.
Der Schweizer Bodenpreis und die
Lohnkosten verunmoglichen den
Schweizer Fischziichtern, in
ernsthafte Konkurrenz mit den
EU-Produzenten zu treten. Und so
kommen unsere Slisswasser-
Speisezuchtfische hauptsachlich
aus Danemark, Frankreich, Itali-
en und immer mehr aus Viet-
nam, das 2003 gegen 1000 Ton-
nen Pangasiusfilets in die
Schweiz lieferte. Der Vorstoss
aus Siidostasien ist nicht unpro-
blematisch, denn die Zuchten in
Vietnam werden sehr intensiv
betrieben, Medikamente werden
unkontrolliert eingesetzt, und
Vorschriften zur Tierhaltung exi-
stieren nicht. |
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